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PROLOGO

CoMo soU MONGE ZEN-BUDISTA € ex-professor de uma pequena faculdade de artes
liberais em Massachusetts, as pessoas costumam me pedir orientacoes sobre
como lidar com os desafios da vida. Além de oferecer conselhos ao vivo e
por e-mail, ha alguns anos comecei a responder perguntas pelas redes sociais,
pois gosto da sensacdo de criar lacos com as pessoas. Minhas mensagens em
geral sdo simples, curtas e diretas. As vezes respondo a algum
questionamento da vida real, as vezes escrevo um pequeno lembrete para
mim mesmo quando descubro padrées interessantes de pensamento na pratica
da atencdo plena ou nas interacoes pessoais. Também discuto a importancia
de desacelerar nesta vida moderna tao agitada, assim como a arte de manter
bons relacionamentos e cultivar a autocompaixao.

Nao imaginava que iria receber tantas respostas aos meus tuites e as
minhas postagens no Facebook. Muitas pessoas comecaram a me escrever
ndo apenas para pedir conselhos, mas para expressar solidariedade e gratidao.
Ainda me lembro de uma jovem made que tinha perdido o marido em um
acidente de carro; ela mandou uma mensagem me agradecendo, comovida
por eu té-la impedido de cometer suicidio, dizendo que nunca pensara em
amar a si mesma porque, para ela, amar sempre significou dar amor a outra
pessoa. Um executivo workaholic de 40 e poucos anos me contou que era
maravilhoso comecar o dia com as minhas mensagens. Disse que elas
proporcionavam um momento calmo de reflexdo e descanso em sua agenda
caotica. Um jovem recém-formado na faculdade, desmotivado por nao
encontrar emprego, leu minhas palavras de apoio e resolveu tentar mais uma
vez, e entdo enfim encontrou um trabalho. Quando eu soube disso, fiquei
radiante por dias, como se eu mesmo tivesse conseguido meu primeiro
emprego.

Fico muito feliz em saber que minhas mensagens tdo simples podem
inspirar as pessoas e ajudd-las em momentos dificeis. A medida que elas
passaram a ser compartilhadas por mais e mais pessoas e que meu nimero de
seguidores no Twitter e no Facebook aumentou, comecaram a me chamar de
“mentor de cura”, que acabou se tornando meu apelido na Coreia. Entdao fui



procurado por algumas editoras com a proposta de transformar meus escritos
num livro. Em 2012, As coisas que vocé so vé quando desacelera foi lancado
na Coreia do Sul. Para surpresa de todos, ficou em primeiro lugar na lista dos
mais vendidos durante 41 semanas e vendeu mais de 3 milhdes de
exemplares em trés anos. Logo vieram as traducOes — para o chinés, o
japonés, o tailandés, o francés, o inglés e o portugués. Fico honrado pela
atencdo que o livro tem recebido e espero que possa ser tdo util para vocée
quanto tem sido para os demais leitores.

Aqui ha oito capitulos que tratam de varios aspectos da vida — de amor e
amizade a trabalho e aspiracdes — e de como a pratica da atencao plena pode
nos ajudar com cada um deles. Por exemplo, ensino a lidar de maneira
consciente com as emoc¢oes negativas, cComo a raiva e a inveja, assim como
com as decepcOes da vida, mergulhando fundo no meu passado a fim de
compartilhar uma experiéncia frustrada de quando eu era um jovem professor
universitario. Se vocé for inibido ao extremo, as “trés ideias libertadoras” do
capitulo 6 podem ser bastante tteis. Se estiver ansioso em relacao ao futuro
ou inseguro sobre sua verdadeira vocacdo, eu ofereco conselhos sobre como
descobrir e desenvolver a autoconsciéncia.

Cada capitulo comeca com um texto seguido por uma série de
mensagens curtas — palavras de sabedoria que falam diretamente com vocé,



para que possa refletir sobre cada uma e se recordar delas, como se fossem
companheiras nos seus momentos de ansiedade e desespero, lembrando-o
sempre de que nao esta sozinho. Os capitulos continuam com mais um texto e
outra série de pequenas sugestoes para reflexdo. No decorrer do livro, ha
ilustracOes coloridas feitas por Youngcheol Lee. Elas sdo intervalos de calma;
utilize-as como inspiracdo para o relaxamento e a meditacao.

Algumas pessoas devoraram este livro, como fariam com um romance.
No entanto, eu recomendo que vocé leve o tempo necessario para refletir
sobre o que acabou de ler antes de avancar. Vocé vai apreciar melhor os
capitulos e encontrar significados mais profundos se passar por cada um deles
devagar. Sinta-se livre para fazer anotacdes nas margens ou grifar as partes
que fizerem mais sentido para vocé.

Desejo que o tempo dedicado a este livro se torne um momento de
reflexdo e meditacdo em meio a sua vida agitada. Desejo que o inspire a se
conectar com seu lado mais generoso e sensato. Que vocé seja feliz, saudavel,
tranquilo e esteja sempre protegido do sofrimento.



CAPITULO 1

Descanso







Por que sou tao ocupado?

Quando tudo ao meu redor esta
indo rapido demais, eu paro e me pergunto:
“O mundo é agitado ou sera
que é a minha mente?”

CosTUMAMOS PENSAR QUE a “mente” e o “mundo” coexistem de forma
independente. Se alguém nos perguntar onde esta nossa mente, a maioria de
noés vai apontar para a cabeca ou para o coragao, mas nao para uma arvore ou
o céu. Percebemos um limite 6bvio entre o que se passa na mente e o que
acontece no mundo. Em comparacdao com o vasto mundo 14 fora, a mente,
aninhada dentro do corpo, pode se sentir pequena, vulneravel e as vezes
impotente. No entanto, de acordo com os ensinamentos de Buda, o limite
entre a mente e 0 mundo na verdade é fragil, permeavel e, no fim das contas,
ilusério. O mundo ndo € objetivamente alegre nem triste para produzir um
sentimento correspondente em nos. Pelo contrario. Os sentimentos se
originam da projecdao da experiéncia subjetiva da nossa mente no mundo. O
mundo nado € inerentemente alegre nem triste; ele apenas €.

Talvez possamos entender melhor essa ideia a partir de uma conversa
que tive com uma querida amiga que é uma monja budista responsavel e
meticulosa. Ha pouco tempo, ela supervisionou a construcao de um saldo de
meditacdo em seu templo. Depois de me contar, entre outras coisas, sobre a
dificuldade para conseguir as autorizacOes necessarias e encontrar o
profissional mais adequado para a obra, ela descreveu o processo de
construcao da seguinte forma:

“Quando chegou a hora de escolher as telhas, eu via telhas em todo
lugar que ia. Reparava no material de que eram feitas, na espessura, no



formato. E entdo, quando foi a vez do piso, tudo que eu enxergava eram tipos
de piso. Eu naturalmente prestava atencdao na cor, no tipo de madeira, no
padrdo e na durabilidade dos pisos que via por ai. E de repente me dei conta:
quando olhamos para o mundo exterior, estamos enxergando apenas a
pequena parte dele que nos interessa. O mundo que vemos ndo é o Universo
inteiro, mas uma parte limitada com a qual a mente se importa. No entanto,
para a nossa mente, essa pequena parte do mundo é o Universo inteiro.
Nossa realidade ndao é o Cosmos, que se expande infinitamente, mas a
pequena parte dele em que resolvemos concentrar nossa atencao. A realidade
existe porque a nossa mente existe. Sem a mente nao haveria Universo.”

Quanto mais eu refletia sobre o assunto, mais essas palavras faziam
sentido. O mundo existe porque temos consciéncia dele. Nao podemos viver
numa realidade da qual ndo estejamos conscientes. O mundo depende da
nossa mente para existir, assim como nossa mente precisa do mundo para ter
consciéncia dele. Em outras palavras, pode-se dizer que a consciéncia da
mente confere existéncia ao mundo. Aquilo em que a mente presta atencao se
torna o nosso mundo. Visto dessa forma, a mente ndo parece tdo irrelevante
em relacao ao mundo 1a fora, nao é?

Nao podemos nem queremos saber tudo o que acontece. Ficariamos
loucos com a sobrecarga de informacao. Se olharmos para o mundo com os
olhos da mente, como minha amiga fez, poderemos facilmente perceber o que
estamos procurando, porque a mente vai se concentrar nisso. E o mundo que
vemos com 0s olhos da mente é limitado, entdao se pudermos treinar a mente
para escolher com sabedoria o foco de sua atencdo, seremos capazes de
experimentar o mundo de acordo com nosso estado mental.

Como monge e professor universitario, sou atraido para muitas direcoes
diferentes. Durante a semana, dou aulas e oriento pesquisas; no fim de
semana, dirijo cerca de duas horas para assumir meus deveres no templo do
meu mestre. Durante as férias, minha agenda fica ainda mais ocupada.
Preciso visitar monges mais velhos, servir de intérprete para aqueles que nao
falam inglés, ir a diversos templos, dar palestras e ainda arranjar tempo para
minha propria pratica de meditacdao. Além disso, sigo trabalhando em
pesquisas e escrevendo artigos academicos.

Para ser sincero, as vezes me pergunto se um monge zen-budista deveria
ter uma agenda tdo cheia. Mas entdo me dou conta de que ndao é o mundo
exterior que é um turbilhdo; é apenas a minha mente. O mundo nunca
reclamou de estar ocupado demais. Ao olhar profundamente para mim



mesmo tentando descobrir por que vivo tao ocupado, percebo que, até certo
ponto, gosto de viver assim. Se eu quisesse mesmo descansar, sO precisaria
recusar alguns convites para dar aulas. Mas costumo aceita-los de bom grado
porque gosto de conhecer pessoas que queiram meus conselhos e de ajuda-las
com qualquer pouca sabedoria que eu possa ter. Ver as outras pessoas felizes
é uma profunda fonte de alegria em minha vida.

Ha um famoso ditado budista que diz que todo mundo é buda aos olhos
de Buda e porco aos olhos de um porco. Ou seja, 0 mundo é experimentado
de acordo com o estado mental de cada um. Quando nossa mente esta alegre
e compassiva, o mundo também esta; e se esta repleta de pensamentos
negativos, o mundo ganha esse aspecto. Portanto, quando estiver se sentindo
muito sobrecarregado e ocupado, lembre-se de que ha algo que vocé pode
fazer. Quando a mente descansa, o mundo também descansa.






Conhecemos o mundo apenas pela janela da mente.
Quando a mente esta agitada, o mundo também esta.
Quando a mente esta em paz, o mundo também esta.
Conhecer a nossa mente
€ tdo importante quanto tentar mudar o mundo.

>k

Eu me espremo no vagao do metro.
Ha uma multidao a minha volta.
Eu posso me irritar
ou pensar que é divertido nao precisar me segurar em nada.
As pessoas reagem a mesma situacao de formas diferentes.
Se olharmos mais de perto,

vamos ver que nao € a situacao que esta nos incomodando,

e sim nossa forma de enxerga-la.

3k

Tsunamis sdo assustadores ndo apenas por causa da agua,
mas também por causa dos objetos que a agua arremessa em nos.
Tornados sao aterrorizantes ndo apenas por causa do vento,
mas também por causa dos objetos que o vento ergue e joga em nos.

Nos nos sentimos infelizes nao s6 porque algo ruim aconteceu,
mas também por causa do turbilhdo de pensamentos sobre o que aconteceu.

>k

Quando tiver uma sensacdo desagradavel,
ndo se prenda a ela nem a fique remoendo.
Em vez disso, deixe-a em paz para que possa fluir.
A onda de emocado vai recuar naturalmente
se vocé nao alimenta-la pensando nela sem parar.



>k

Para desgrudar comida de uma frigideira,
apenas despeje agua nela e espere.
Apo6s um tempo, a comida se soltara sozinha.

Nao lute para curar suas feridas.
Apenas despeje tempo no seu coracao e espere.
Quando suas feridas estiverem prontas,
elas vao se curar sozinhas.

>k

Se nos sentirmos satisfeitos,
poderemos relaxar de nosso esforco continuo e dar boas-vindas a serenidade.
Se nos sentirmos satisfeitos,
poderemos desfrutar o tempo com a pessoa que esta ao nosso lado.
Se nos sentirmos satisfeitos,
poderemos fazer as pazes com o passado e nos desapegar de nossa bagagem.

3k

Se mesmo depois de muitas tentativas vocé ndao consegue mudar uma
situacao ruim,
é preciso mudar sua forma de enxerga-la.
Nada é intrinsecamente bom ou mau.
Bom e mau sao conceitos relativos.
Compare a sua situacao com a de alguém que a seu ver esteja pior que voce.
Agora a sua ja ndo parece tao ruim assim.

>k

Quando estiver estressado, tenha consciéncia do seu estresse.
Quando estiver irritado, tenha consciéncia da sua irritacao.
Quando estiver com raiva, tenha consciéncia da sua raiva.



Quando voceé toma consciéncia desses sentimentos,
ja ndo esta mais perdido neles.
A consciéncia permite que vocé os testemunhe de fora.
Ela é inerentemente pura, como o céu aberto.
Estresse, irritacdo e raiva podem deixar o céu nublado por um tempo,
mas ndo podem polui-lo.
Emocoes negativas vém e vao como nuvens,
mas 0 céu aberto permanece.

3k

Como toxinas que pouco a pouco se acumulam em nosso corpo,
se a raiva, o desespero ou o sofrimento se acumulam em nosso coracao,
precisamos fazer alguma coisa.
Pratique exercicios, fale com seu mentor,
medite na bondade amorosa.
Quando iniciamos esse esforco, as toxinas comecam a perder o poder que
exercem sobre nos.

3k

As lembrancas lhe causam dor?
Tente permanecer no presente.
Traga sua atengao para o aqui e agora.
Perceba que seus pensamentos se acalmam quando vocé se concentra no
presente.
A medida que seus pensamentos se tranquilizam, as lembrancas também se
aquietam.
Porque as lembrancas, em esséncia, sao pensamentos.

>k

Quando sai de casa para ir ao trabalho,
VOCE se pergunta:
“Sera que terei que passar a vida inteira assim?”
Tente mudar sua postura:
acorde um pouco mais cedo



e sente-se em siléncio, como se estivesse meditando.
Inspire fundo e devagar,
e se pergunte como o seu trabalho ajuda outras pessoas,
ndo importa qudo insignificante ou indireta essa ajuda possa parecer.
Quando se concentra mais nos outros,
vocé pode se reconectar com o significado e o propdsito do seu trabalho.

3k

Um dilema muito moderno:
ha inameros canais de televisao,
mas nada de interessante para assistir.
Opcoes de mais deixam as pessoas infelizes.

>k

Esta se sentindo confuso ou angustiado?
Permita-se uma boa noite de sono.
Quando acordar no dia seguinte, o problema parecera menor.
Isso funciona de verdade.

>k

Se vocé quiser ter um sono mais tranquilo,
na hora de deitar a cabeca no travesseiro,
pense nas pessoas por quem sente gratidao
ou nas vezes em que ajudou os outros e se sentiu bem com esse gesto.
Isso vai aquecer seu coracao, presenteando-o com um Sono mais sereno.

>k

Com amor no coragao,
até as coisas mais triviais parecem sagradas e bonitas.
Com amor no coragao,
nos tornamos mais bondosos e gentis, mesmo com estranhos.
Sem amor no coragao,



o mundo parece sem sentido e aleatorio.
Sem amor no coracgao,
nos tornamos estranhos até para os familiares e amigos.

>k

Quando ficamos abertos aos outros,
temos coragem de ser sinceros e vulneraveis.
Quando ficamos com boa vontade em relacdo aos outros,
temos a intencao de estar felizes e conectados.

Feche os olhos, respire fundo e diga:
“Que os meus amigos e conhecidos sejam amados e protegidos!”
Com essas palavras vocé também se sentira amado e protegido.

>k

Quando estivermos a vontade com nds mesmos
e nos aceitarmos por completo,
0S outros vao nos considerar acessiveis
e irdo gostar de nos justamente por quem SOMOS.

>k

Eu queria que vocé pudesse ver minha verdadeira natureza.
Para além do meu corpo e dos rétulos,
ha um rio de ternura e vulnerabilidade.
Para além dos esteredtipos e das suposicoes,
ha um vale de franqueza e autenticidade.
Para além da memodria e do ego,
ha um oceano de consciéncia e compaixao.

>k

Os sabios nao lutam contra o mundo.
Da forma mais relaxada e lidica possivel,



eles apenas incorporam a verdade de que sao unos com o mundo.












Quando a vida decepcionar,
descanse um momento

Quando sua confianca for quebrada, quando suas esperancas forem por
agua abaixo, quando alguém que vocé ama o deixar, antes de qualquer
outra coisa faga uma pausa e descanse por um momento.

Se puder, cerque-se de amigos, coma e beba com eles, desabafe
todas as traicoes, decepcoes e magoas.

Va ao cinema — sozinho ou com seu melhor amigo. Escolha o filme
mais bobo, mesmo que ndo costume assistir a comédias. Chore de rir
como se ninguém estivesse olhando, como se ainda fosse um
adolescente despreocupado.

Procure uma cancdo que considere emocionante. Coloque-a para
tocar varias vezes e cante junto, como se estivesse fazendo isso por
todas as almas feridas.

Se nada disso ajudar, aproveite as férias para fazer uma viagem. Va
a algum lugar que sempre quis conhecer — o Grand Canyon, o Caminho
de Santiago, Machu Picchu.

Sozinho. Apenas vocé e a estrada.

Depois de ficar um tempo sO, va para o lugar que considera mais
sagrado. Feche os olhos e esvazie a mente.

Mesmo que ndo seja uma pessoa espirituosa, invoque a esséncia da
compaixado e sinta o abraco da aceitacao.

Curvado e de coracdo partido, eu sei que um dia vocé fui eu e eu
um dia fui voce.

Entdo hoje eu fago uma prece por voceé.






Ame-se apesar das suas imperfeicoes.

Vocé ndo sente autocompaixao quando enfrenta desafios ao longo da vida?
Voceé esta muito avido por ajudar seus amigos, mas trata a Si mesmo muito
mal.

Acaricie seu coracao de vez em quando e diga para si mesmo: “Eu amo

A

voce.
x

Num pedaco de papel, anote tudo o que deixa vocé estressado.
Liste tudo o que precisa fazer, inclusive as coisas mais basicas:
molhar as plantas, responder os e-mails.

Agora esses estresses estao num pedaco de papel, longe da sua mente.
Entao, hoje a noite, relaxe.

Diga a si mesmo que vai cuidar da lista amanha,
item por item, comecando pelo mais facil.

Quando abrir os olhos pela manha,
sua mente e seu COrpo estardo prontos.

Eu lhe garanto.

>k

Nao desista por causa das criticas.
Aprenda a deixar de lado o que as pessoas que nao conhecem voce tém a
dizer.
Voce recebe criticas porque suas atitudes estao atraindo a atencao das
pessoas.
Tenha coragem e continue no mesmo caminho.

>k

A vida nos ensina por meio dos nossos erros.
Quando cometer um erro,
apenas se pergunte o que deve aprender com ele.
Quando aceitamos essas licoes com humildade e gratidao,



evoluimos na mesma medida.
sk

Para ser feliz, ndo é necessario grande esforco.
Em vez disso, relaxe no momento presente e encontre humor na sua vida.
Com bom humor, a vida se torna leve e prazerosa.
E o riso sempre leva as pessoas a experimentarem franqueza e alegria.

>k

O bom humor abre coracoes fechados.

Ele pode nos livrar do controle que nossos pensamentos exercem sobre nos.
Quando sorrimos, sentimos que podemos aceitar coisas que antes nao
podiamos.

Sentimos que podemos perdoar aqueles que erraram conosco.

O bom humor € parte essencial da vida.

3k

Quando estamos alegres,
NOSSO coragao se abre para coisas novas.
Quando estamos de mau humor,
ndo conseguimos nos abrir para coisas novas,
ndo importa quao maravilhosas sejam.
Sem alegria no coracao,
nossa evolucdo na vida € lenta e desinteressante.

3k

As pessoas que trabalham de forma ludica e relaxada
costumam ser eficientes e criativas.
Os workaholics, motivados apenas pelo estresse,
trabalham sem alegria.

>k



Para continuar trabalhando por um longo tempo,
ndo trate o que vocé faz apenas como trabalho.
Enxergue-o como uma fonte de alegria e crescimento.
O caminho para a felicidade ndo é apenas encontrar um bom emprego,
mas também aprender a gostar do que vocé € pago para fazer.

>k

Esta se sentindo inquieto e deprimido?
Entdo olhe para o rosto de uma crianca adormecida por um minuto.
Voceé logo vai sentir ondas de paz.

>k

Uma familia passeia em meio a folhas caidas no outono.
O pai pega o filho de 5 anos no colo
e o menino o enche de beijos.
A made 0s observa com um SoITiso.
Se tirarmos um momento para olhar em volta,
veremos que estamos cercados de momentos adoraveis.

>k

Voceé gostaria de deixar seu filho feliz?
Entdo saia do trabalho um pouco mais cedo.
Va espera-lo na porta da escola.
Fique brincando com ele no parquinho.
Deixe-o escolher onde irdo jantar.
E derrame sobre seu filho sua atencao amorosa.
Na volta para casa, compre sorvete para toda a familia.

Seu filho vai se lembrar desse dia para sempre.
3k

Enquanto seus filhos ndo estiverem independentes,



Kindle Unlimited

PREVIA GRATUITA - OFERTA POR TEMPO LIMITADO

Vocé chegou ao fim desta prévia.

Continue lendo "As Coisas que Vocé so6 vé Quando Desace..."
e mais de 1 milh&do de livros — de graca por 30 dias.

* * * * * Mais de 1 milhdo de leitores ja aproveitam

Com o Kindle Unlimited, sua leitura nao tem fim:

Q Leia a vontade — explore mais de 1 milhdo de titulos sem pagar por livro.
Q Leve para qualquer lugar — baixe o app gratuito e leia onde e quando quiser.
0 Em qualquer tela — celular, tablet, computador ou Kindle — vocé escolhe.

0 Grandes autores — best-sellers e novos talentos, inclusive titulos em inglés.

COMEGAR MEUS 30 DIAS GRATIS

Cobranga s6 apos o periodo gratis.
@ Pagamento seguro @ Acesso imediato @ Cancele quando quiser

N&o precisa ter um Kindle: baixe o app gratuito e comece a ler agora.

Se nao quiser ler no aplicativo Kindle, compre o livro clicando aqui.

Pagamento seguro - Amazon - Kindle Unlimited


https://link.amazon/A0bhCoC7D
https://link.amazon/A08SfGrhe
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