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Numa época em que tudo ao redor pa-
rece complicado, a busca por uma vida
simples e saudével parece sonho.
Administrar o trabalho e os relaciona-

mentos tornou-se uma tarefa dificil,
incessante. Chegamos a ter saudades
do tempo em que nao havia computa-
dor, TV a cabo e telefone celular. Vi-
ramos escravos das novidades, dos tl-
timos modelos, das versdes atualiza-
das, dos upgrades, da informagio em
tempo real... Um fio que se parte é sufi-
ciente para provocar o ¢aos: nos senti-
mos desconectados do mundo, em al-
gum buraco negro da civilizacdo.
Uma passagem atribuida a um per-
sonagem lenddrio do sufismo, Muslah
Nasrudim — aquele que sempre apare-
ce em anedotas e contos de humor e fi-
na ironia —, ilustra bem a necessidade
de resgate das coisas que realmente im-

Cada vez mais pessoas estao
descobrindo que menos é mais,
que nao é preciso tantos objetos
nem grandes tarefas para tornar
a vida valiosa e confortavel. |
Mas nao é preciso esperar a
simplicidade virar moda: comece |
ui e agora

a virar o jogo a

-

portam na vida. O astuto Nasrudim
transportava em um barco um homem
famoso por sua erudicdo. Ele pergunta
a Nasrudim se havia aprendido grama-
tica, ao que esse responde que ndo. O
erudito afirma, entdo, que, com isso,
Nasrudim perdeu metade da sua vida.
O herdi, por sua vez, pergunta ao eru-
dito se aprendeu a nadar e este diz que
ndo. “Entdo, o senhor perdeu toda sua
vida”, diz Nasrudim, “pois estamos
afundando.” Esse relato mostra o que
acontece quando se dd prioridade ao
que é desnecessdrio — quem precisa de
um barqueiro que conhece gramatica?
—e se colocam em plano secunddrio as
coisas mais simples da vida — como
aprender a nadar.

Um bom comego é nos livrarmos de
tudo o que é supérfluo. Temos de
aprender a doar livros, roupas e badu-

lagues que sobram nas gavetas e nos
armarios. E possivel também aliviar a
carga nas responsabilidades diarias, no
excesso de compromissos e de ativida-
des. E consumir com mais critério, sa-
bedoria, evitando produtos que au- i
mentem a polui¢do em nosso organis-
mo ou no meio ambiente. Com uma
dieta sauddvel, sem usar a comida para
compensar ansiedade ou frustragdes,
corpo e alma tendem a harmonia, nos
poupando tempo, energia (e um bom
dinheiro) com médicos, analistas e re-
médios. E certo e liquido.

Voce vai ver, a seguir, 10 sugestoes
para tornar a vida muito mais leve e
plena. Claro, ndo é uma lista completa
—ficou defora® aprenda anadar” , por
exemplo —, nem professa que pode
mudar sua vida ou salvar o0 mundo.
Isso s6 vocé pode fazer.
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diz que a ignoréncia é a causa de todos
os problemas e sofrimentos, mas que a
ignordncia sobre si mesmo é a maior
de todas as ignordncias. Sdbias pala-
vras: envolvidos em obrigactes e com-
promissos, nio temos tempo para
olhar para dentro de nés. Vivemos liga-
dos nos aspectos concretos da sobrevi-
véncia —as contas para pagar, os telefo-
nemas a fazet, a lista de compras etc. —
apenas com uma vaga percepcio de
N0ssos processos internos. Entdo, de-
sempenhamos os diferentes papéis —
filho, pai, esposa, namorado, amante,
funciondria, chefe — seguindo um “ro-
teiro” imposto pelos outros, sem levar
em conta as nossas necessidades. Uma
tremenda complicac¢do.

“Somos condicionados por regras,
crengas e ideologias herdadas ou ad-
quiridas no dia-a-dia. Sem procurar o
autoconhecimento, vivemos ligados
no piloto automiético”, diz Ken
O’Donnell, diretor para a América do
Sul da Universidade Espiritual Mun-
dial Brahma Kumaris e autor de livros
sobre emocoes e espiritualidade.
“Momentos de introspeccao sio fun-
damentais para avaliarmos se estamos
no caminho certo.”

A medita¢do € a mais conhecida fer-
ramenta para “olhar para dentro”
Meditar, em principio, ndo significa
sentar em posicao de l6tus, acender in-
censo e ouvir musica new age. Isso
pode valer quase nada se o praticante
nao tomar consciéncia de seus proces-
s0s internos, tanto fisicos, quanto
mentais ou emocionais.

Hd uma pardbola que compara nos-
so mundo interior a uma casa, onde
tudo estd em bagunca. Coisas fora do
lugar, hordrios malucos, os caes com
fome, o jardim em abandono, Durante
ameditacdo, temos a oportunidade de
chegar nessa casa de repente — quase
sempre para encontrar o mordomo ou
qualquer outro no comando. Se a in-
tencao € reassumir e manter a nossa
lideranga na casa, precisamos fazer es-
sas visitas-surpresa com regularidade.
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“A meditacdo pode ser simplesmen-
te uma reflexao mais profunda e orga-
nizada”, explica Ken O’Donnell. Al-
gumas técnicas estao ligadas a reli-
gioes, filosofias ou artes marciais. Ou-
tras misturam vdrias linhas. E possivel
fazer um curso de meditacio ou mes-
mo tentar sozinho, com o auxilio de
um bom livro.

Falta de tempo ndo € desculpa: o
pensador russo George Ivanovitch
Gurdjieff (1872-1949) ou o lider espi-
ritual indiano Mohan Chandra Raj-
neesh, 0 Osho (1931-1990), sugerem a
“meditagao em movimento” (confira
também as idéias do poeta e mestre zen
vietnamita Thich Nhat Hanh, a partir
da pdging 64).

E possivel meditar em pé, fazendo
caminhadas, cuidando das plantas, du-
rante uma reunido de trabalho, diri-
gindo ou em meio ao burburinho de
uma feira. E impossivel controlarmos a
vida 4 nossa volta, mas podemos con-
trolar a nossa vida.
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Gestos de generosidade, fraternida-
de e preocupacio com o préximo, com
0s animais ou o meio ambiente tém o
poder de nos fazer sentir inspirados,
felizes e de bem com a vida. “Praticar o
bem € instintivo no ser humano e as re-
ligiGes se apropriaram dessa idéia, pro-
metendo aos bons o reino dos céus’,
explica Denise Gimenez, professora de
Ciéncias da Religiao do Departamento
de Teologia da Pontificia Universidade
Catdlica (PUC), de Sdo Paulo. “Quem
faz caridade se sente ainda mais gratifi-
cado do que quem recebe”

A qualidade de nossos atos e pala-
vras é capaz de influenciar nossa vida.
segundo a relagdo de causa e efeito. To-
da e qualquer agdo ecoa pelo universo,
0 que nas tradicdes ocultas chama-se
“lei da ressondncia”. E ndo é apenas se
doar para os outros. E preciso também
procurar o bem para nés mesmos. E
essa felicidade pode estar nas ativida-
des simples e corriqueiras.




FAZER O BEM

H4 sinais muito claros de que a ficha
da generosidade esté caindo. Grandes e
pequenas empresas de todo o mundo
j4 abandonaram a idéia paternalista da
filantropia para se envolver de verdade
com as comunidades, com as organiza-
¢cbes nao-governamentais ¢ com os
projetos que incluem beneficios so-
ciais. Em nivel individual, essa atitude
conta pontes para as nossas carreiras,
ainda que nao seja essa a intencao pri-
meira do nosso gesto.

3. Aproxime-se da natureza

“Nada ¢ pior do que as leis que re-
gem a vida nas cidades”, disse recente-
mente o artista pldstico polonés Frans
Krajcberg. “Vivemos em bunkers e se
queremos saber o que estd acontecen-
do, ligamos a televisdo.” Vocé deve ter
ouvido falar de Krajcberg: ele cria es-
culturas com troncos carbonizados e
mora no sul da Bahia como Tarzan,
numa casa em cima de uma drvore.
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SENTIR. A NATUREZ4

Autoconhecimento, generosidade
e momentos junto a natureza podem
fazer a tal da diferenca

Mas nem precisa tanto: basta entrar em
contato com a natureza, as vezes numa
breve caminhada, para experimentar a
calma, a lembranca de o quanto a vida
pode ser simples e descomplicada.

Os xamds, sabios curandeiros pre-
sentes em todas as culturas desde a pré-
histéria, consideram a natureza um
santudrio e ensinam a respeito da im-
portancia dos momentos de soliddo na
selva — também serve a mata do parque
perto da sua casa. O ideal é, a0 menos
uma vez por més, viajar para o campo
ou para a praia, tomar banhos de mar
ou cachoeira, percorrer trilhas, acam-
par, pescar, quem sabe até ousar nos es-

portes radicais, como mergulho, raf-
ting, rapel ou voo livre.

Cyro Ledo, terapeuta floral e corpo-
ral, professor da escola de xamanismo
Paz Geia, em Sdo Paulo, lembra que~
leitos de riachos sdo fonte de satide e
paz de espirito. “As pedrinhas estimu-
lam os meridianos dos pés, linhas de
energia que correspondem a todos os
6rgdos do corpo.” Basta andar descalco
na terra, na areia ou na grama para
equilibrarmos em nosso corpo as car-
gas de eletricidade e de outras energias
invisiveis. Ou seja, até uma caminhada
no jardim de casa pode fazer uma
grande diferenga.
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