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“Quem conhece os outros  sbio.



Quem conhece a si mesmo,  iluminado”



Lao Ts









1.
 
 
Introduo








“ A jornada de mil milhas comea com um nico passo”



Lao-Ts









Nossa sociedade tem cada vez mais acelerado o ritmo da vida.  todo momento somos bombardeados por uma infinidade de informaes que chegam  ns por diferentes meios. Quando foi a ltima vez em que voc parou para refletir ou simplesmente fazer nada? Sem redes sociais, sem TV, sem celular. Simplesmente parar.



Resistir  tentao de responder novas mensagens que chegam ou checar as redes sociais  cada cinco minutos tem sido cada vez mais difcil. Reduzir o ritmo da vida pode ser a soluo para problemas comuns como insnia e ansiedade.



Desde os tempos mais primrdios o homem tem se voltado  filosofia para repensar aspectos da vida. Hoje em dia, com o costume cada vez mais raro da leitura, este tipo de atividade tem se tornado cada vez mais incomum.



Os textos clssicos possuem a barreira da linguagem que nem sempre  de fcil entendimento hoje em dia. Deve-se considerar tambm que, neste ritmo acelerado em que vivemos, dedicar tempo  leitura de textos longos no est nos planos da maioria da populao.



A ideia deste livro  reunir uma srie de conceitos que surgiram ao longo da histria da humanidade cujo objetivo principal  o seguinte: melhorar a nossa vida e a nossa relao com o mundo. Talvez voc no se identifique com todos eles ou no acredite ser possvel praticar a maioria deles. Tudo na teoria  mais fcil do que na prtica. Se, ao terminar esta leitura, tiver encontrado algo que consiga implementar em sua vida, j  um primeiro passo. Permita-se esta chance de testar algo diferente.



Os conceitos sero introduzidos de forma simples e rpida de forma que seja uma leitura de fcil acesso  todos. Se voc j tem conhecimento aprofundado sobre estes assuntos, talvez as sees a seguir no traro novidade para voc. Procurei citar alguns autores ou estudiosos de cada assunto para que, caso haja interesse, voc possa se aprofundar em cada um dos temas de sua escolha.



“Quando no pudermos mais mudar uma situao,



Somos desafiados a mudar a ns mesmos”



Viktor Frankl









2.
 
 
Taosmo












“O Tao  eternamente sem agir,



no entanto tudo  feito por ele.



Se prncipes e reis pudessem segui-lo,



os dez mil seres transformariam por si.



E se, transformados, ainda desejassem agir,



permaneceriam na retido graas  simplicidade sem nome.



A simplicidade sem nome os tornaria sem desejos.



Sem desejos, estariam em paz,



e o Universo se retificaria por si.”



Lao Ts









O Taosmo surgiu na China numa poca conhecida como a Era de Ouro chinesa. Foi nesta poca que floresceram ideias e conceitos tais como o Confucionismo, Yin e Yang dentre outros.



O termo “Tao”, no ideograma chins, significa “caminho”. O Tao tambm  visto como a fora por trs de todas as coisas.



O Taosmo ensina que uma vida espiritual plena  vivida de acordo com a natureza. Entenda-se por natureza a essncia das coisas, a natureza real das coisas. Observando as interaes entre os elementos da natureza, o Taosta consegue traar paralelos com a vida do indivduo comum, uma vez que ele, tambm, faz parte da natureza. Seguir o Tao  seguir o fluxo natural e o Tao para cada um ser diferente. Por isso, no h uma definio concreta do que seria o Tao.



O livro, visto por muitos, como base para o Taosmo  o Tao Te Ching. Composto por poemas que exaltam o Tao, Tao Te Ching pode ser traduzido como “o caminho para a integridade” enquanto que Lao Ts, pode ser traduzido por “velho mestre”. Seus textos buscam mostrar que os indivduos podem viver em paz consigo mesmos, com os outros ao redor e com o mundo se eles seguirem o fluxo natural das coisas.



Segue um verso do texto que capta um pouco da essncia do Taosmo:



“Seja humilde, e permanecers ntegro.



Curva-te, e permanecers ereto.



Esvazia-te, e permanecers repleto.



Gasta-te, e permanecers novo.



O sbio no se exibe, e por isso brilha.



Ele no se faz notar, e por isso  notado.



Ele no se elogia, e por isso tem mrito.



E, porque no est competindo, ningum no mundo pode competir com ele.”







Yin e Yang e I Ching



Na busca pela harmonia com a natureza chegamos ao conceito, muito famoso no ocidente, do Yin e Yang. De acordo com o Yin e Yang, as coisas opostas precisam existir. O sofrimento s existe porque existe a felicidade. A morte somente existe porque existe a vida.



O Yin  feminino, descanso, sombra, terra, espao. Yang  masculino, sol, luz, atividade, tempo. Todo indivduo tem o Yin e Yang em si. Os dois, apesar de opostos, so necessrios para a manuteno da vida. So os dois polos do Tao. Nada ser 100% Yin ou 100% Yang porque a dualidade  algo intrnseco  vida. Sem luz no h sombra.



Segue abaixo, a imagem que representa o equilbrio entre os elementos Yin e Yang:
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Como podemos ver, apesar de serem o extremo oposto um do outro, o Yin e o Yang esto sempre em perfeito equilbrio. O crculo como um todo est em constante mudana, mas sempre mantendo o equilbrio entre os dois elementos. Isso mostra que a vida, assim como ns mesmos, est em constante mudana e que o equilbrio  obtido pela harmonia entre elementos opostos. Voc no pode extinguir um elemento na busca do equilbrio.



Os pequenos crculos localizados dentro de cada lado da imagem mostra que o Yin pode gerar o Yang e vice versa. Dentro de um h uma parte do outro. Eles so inseparveis embora as quantidades de cada um pode reduzir s vezes para o outro aumentar.



A medicina tradicional chinesa  baseada no equilbrio destes opostos. As artes marciais chinesas, tais como Kung Fu, tambm. Essas so algumas das mais concretas expresses do conceito do Yin e Yang na vida.



No Kung Fu, o objetivo  o equilbrio entre as foras antagnicas. Este princpio se traduz na prtica desta arte marcial atravs do equilbrio entre movimentos de fora e suavidade. Na medicina chinesa, a doena  causada pelo desequilbrio do Yin e Yang. A acupuntura  um exemplo de tratamento da medicina chinesa que visa restaurar este equilbrio.



O livro base para o conceito do Yin e Yang e que tambm  visto como a ‘bblia’ do Taosmo  o I Ching, que veio antes do Tao Te Ching. O I Ching possui 64 figuras, ou hexagramas, que so destinadas a representar todas as coisas que existem. Por este motivo, este livro  visto como um orculo desde a antiguidade, um livro para a busca da sabedoria.



A funo do I Ching  mostrar os processos que esto por trs de tudo o que acontece no universo e, atravs da intepretao deles, entender quais aes levam ao sucesso e quais levam ao fracasso. Ao ler o I Ching voc notar que as palavras sucesso, infortnio, boa sorte aparecem com certa frequncia. Elas indicam as aes que levam ao Tao. Veja uma interpretao do ltimo hexagrama do livro:



64



Wei Chi – Antes da Concluso



“As coisas no podem esgotar a si mesmas. Por este motivo, ao final vem o princpio ‘antes da concluso’ “.



“Antes da concluso vem o sucesso. Mas se, perto de terminar a travessia, a raposa deixar sua cauda tocar a gua, nada ser favorvel.”



Interpretao linha a linha do hexagrama:



Linha 1:
 Mover-se adiante muito precipitadamente pode levar  humilhao.
 Embora esteja perto da concluso, h algo na situao que ainda precisa se desenvolver antes da concluso.



Linha 2:
 Ele freia suas rodas.
 A perseverana traz sucesso.
 Significa mover-se adiante com cautela, deixando que os eventos se desenrolem naturalmente, desta forma, ter sucesso.



Linha 3:
 Antes da concluso, o ataque traz o infortnio.
 Seguindo uma analogia simples: no podemos retirar o bolo do forno antes que esteja totalmente cozido. Assim  com situaes na vida: a ao precipitada, para ver resultado concreto, pode levar ao fracasso.



Linha 4:
 A perseverana leva ao sucesso e o remorso desaparece
 . Devemos lembrar que o sucesso no vem rapidamente. Essa linha sugere que quanto mais prximo estamos do sucesso, maior a vontade de desistir.



Linha 5:
 Indica boa fortuna – a luz da mente iluminada  verdadeira
 . Essa linha expressa que o indivduo entendeu o valor da perseverana. Mesmo encarando obstculos, voc no desistiu.



Linha 6:
 
 Beber vinho em confiana genuna, sem culpa. Mas, se molhar a cabea, poder perder a confiana
 . Pode parecer difcil de interpretar, mas significa que, bem perto de alcanar o sucesso, o homem comemora em confiana. Se ele exagerar na comemorao, poder afastar as condies favorveis ao sucesso.



Este hexagrama mostra a condio cclica da vida. E nos ensina a pacincia para seguir em conformidade com os acontecimentos naturais.







Teoria dos Cinco Elementos



A dualidade intrnseca  natureza  composta pela inter-relao entre vrios elementos, que se complementam, embora opostos. A teoria dos cinco elementos, a saber - Madeira, Fogo, Terra, Metal e gua – ilustra essa complementaridade.  devido  interao entre estes elementos que todo o universo funciona. H dois principais ciclos que relacionam os elementos:



Ciclo da Gerao



	

 A
 Madeira
 gera o
 Fogo
 .


	

 O
 Fogo
 produz a
 Terra
 .


	

 A
 Terra
 produz o
 Metal
 .


	

 O
 Metal
 produz a
 gua
 .


	

 A
 gua
 produz a
 Madeira
 .









Nem sempre essas transformaes so to claras. Vamos  interpretao: a madeira, ao pegar fogo, produz as cinzas que so absorvidas na terra at que, tornam-se parte componente dela. A terra, ao longo de milhes de anos no tempo geolgico, produz o metal, que  extrado dela. J o metal, ao resfriar, produz condensao ao seu redor, que seria a gua, que, por sua vez, produz a madeira uma vez que a gua  componente essencial  vida, responsvel pelo crescimento e desenvolvimento dos seres inclusive as rvores.



Outra forma de ver os cinco elementos  atravs do ciclo que ilustra a dominao deles em vez da criao.



Ciclo da Dominao



	

 A
 gua
 domina o
 Fogo
 .


	

 O
 Fogo
 domina o
 Metal
 .


	

 O
 Metal
 domina a
 Madeira
 .


	

 A
 Madeira
 domina a
 Terra
 .


	

 A
 Terra
 domina a
 gua
 .









Neste caso a interpretao parte do princpio que um elemento pode extinguir o outro em vez de criar. A gua pode apagar o fogo enquanto que o fogo pode derreter o metal. Metal, quando utilizado sob a forma de um machado, por exemplo, pode destruir a madeira. A madeira, ao interagir com a terra, pode consumir seus nutrientes (veja o exemplo das rvores que usam os nutrientes do solo para crescerem). Por ltimo, a terra, em suas diversas formas, pode determinar o curso de rios e o formato de lagos.



A medicina tradicional Chinesa utiliza-se deste conceito para determinar seus tratamentos. Se a sua condio  considerada um problema caracterizado como o elemento ‘gua’ , um tratamento caracterizado como elemento ‘terra’ ser utilizado para vencer esta condio.







WU WEI – No Ao



Este  um conceito base do Taosmo. Significa agir sem apego  ao em si mesma. No interferir nos acontecimentos. O que tiver que acontecer ir acontecer sem que seja necessrio forar alguma coisa. Ao abraar as mudanas em vez de lutar contra elas, voc se livra da ansiedade pelo que vem ou pelo que voc pode perder. Porque voc sabe que um ciclo sempre vir aps o outro e tudo ficar bem.  a filosofia de seguir com a gua do rio em vez de lutar contra ela.



Muitas vezes a traduo do Wu Wei  interpretada como simples passividade quando na verdade trata-se da ao consciente. O indivduo que vive o Tao tem conscincia das aes que ele deve tomar para manter-se na dana harmnica entre os extremos de Yin e Yang. Simplesmente fazer nada no caracteriza o Wu Wei uma vez que o Tao  uma dana constante e equilibrada entre os dois extremos do Yin e Yang.



O caminho do Wu Wei  um caminho para a simplicidade. Numa das primeiras lies que ouvi de um monge Taosta e guardo at hoje ouvi que ‘Se est muito difcil,  porque no  o seu Tao’. A questo aqui  interpretar at que grau de dificuldade devemos encarar como sendo o curso normal das coisas ou como simplesmente algo que no  nosso Tao. S podemos aprender praticando. Esse  o desafio de buscar a harmonia representada pelo princpio Yin e Yang.



Alan Watts, filsofo ingls responsvel por ‘traduzir’ as filosofias orientais ao ocidente no sculo XX tem uma frase que representa muito a ideia do Wu Wei: “A melhor forma de limpar gua barrosa,  deixando ela em paz”
 
 
[1]

 . Embora o barro possa parecer algo indesejvel que deve ser eliminado, a melhor forma de clarear a gua (em nossa interpretao pessoal, a situao)  permitindo tempo necessrio para a claridade vir naturalmente.







O Tao Impronuncivel e a Condio Natural da Vida



Nos textos antigos sobre o Taosmo sempre vemos meno ao fato de que o Tao verdadeiro no  o Tao que pode ser falado. Expressar o Tao em palavras no  possvel, ele s pode ser vivenciado. No entanto, a observao da natureza pode mostrar o que  o Tao. O prprio livro Tao Te Ching  composto por poemas que, em sua grande parte, falam da observao da natureza sob vrias ticas. H uma citao de Chuang Tzu, filsofo do Taosmo, que nos faz ter uma viso melhor desta filosofia:







“ O Tao (ou caminho)  para o homem como os rios e lagos so para os peixes – a condio natural da vida”.







O Taosmo nos ensina a viver a essncia dos acontecimentos, sejam eles quais forem. A seguir, uma histria que ilustra essa viso.



H um quadro Taosta que representa trs homens provando uma jarra contendo vinagre. Na histria acerca desta pintura dizem que os trs homens so Buda, Confcio e Lao Ts e a jarra  uma conotao para a vida. Os trs provam a bebida e a impresso de cada um, dizem, foi a seguinte:



A expresso de Confcio demonstrou que a bebida era muito cida. De acordo com Confcio, a vida estava em desarmonia com o passado, com o universo.



A expresso de Buda demonstrou que a bebida era muito amarga. Para Buda, a vida  sofrimento, portanto, amarga, uma vez que os homens se apegam a desejos e iluses.



A expresso de Lao Ts indicava que a bebida era doce. Na viso de Lao Ts,  necessrio encarar a vida como ela , aceitando-a em sua essncia. Nas palavras de Lao-Ts:



“ Seja calmo como uma montanha e flua como um grande rio”.









	

 
Estoicismo














“As pessoas ficam perturbadas no pelas coisas, mas sim pela imagem que formam delas”



Epiteto









O Estoicismo  uma escola de filosofia que surgiu do perodo Helenstico (323 A.C. a 146 A.C.) fundada por Zeno de Ctio no incio do sculo III A.C. Para se situar na histria, surgiu aps a existncia de Aristteles, Scrates e Plato.  conhecidamente uma corrente da filosofia que tem o objetivo de ser prtica e aplicvel a qualquer pessoa. Com foco na racionalidade para desenvolver o carter do indivduo, o Estoicismo busca ensinar o homem a viver uma vida virtuosa e feliz, entendendo que nem todas as coisas esto sob nosso controle.



Zeno era da ilha de Chipre mas fundou o Estoicismo em Atenas, na Grcia. O nome ‘Estoicismo’ veio por influncia do local onde ele se reunia com seus discpulos: em um espao pblico da cidade de Atenas denominado ‘stoa’.



Os ensinamentos de Zeno foram fortemente influenciados pela filosofia de Scrates e de Crates de Tebas, um filsofo grego que seguia a corrente filosfica conhecida como Cinismo que tinha como base a vida virtuosa em comunho com a natureza. Crates era originalmente da cidade de Tebas, na Grcia. Em determinado momento decidiu doar todos os seus bens e viver na pobreza em Atenas, para dedicar-se a uma vida simples e voltada para a filosofia.



Zeno, por sua vez, deparou-se com a filosofia aps sofrer um impacto grande em sua vida: seu navio afundou, o que causou a perda de toda sua carga e consequentemente, seu meio de vida. Um dia, em uma biblioteca estudando um livro de Scrates perguntou ao responsvel pela livraria, como ele poderia encontrar algum parecido com Scrates. Este respondeu para ele seguir o homem que passava ali  frente, na entrada na livraria, naquele momento. Este homem era Crates, com quem Zeno estudou por aproximadamente 15 a 20 anos.



Qualquer um poderia ser um estoico, mesmo em tempos to remotos. Um exemplo que ilustra isso  o fato de dois dos maiores filsofos do estoicismo terem sido pessoas de meios completamente distintos: Marco Aurlio era imperador enquanto que Epiteto era escravo. Outro grande filsofo do Estoicismo, Sneca, foi um advogado e escritor romano que produziu grandes obras literrias e filosficas.



Hoje em dia, principalmente em pases de cultura anglo-sax, o conceito de uma pessoa estoica  uma pessoa que consegue manter a calma mesmo em situaes de extrema adversidade e presso. Por vezes essa palavra tem uma conotao negativa, pois indica uma pessoa que tem um grau de frieza muito elevado. Na realidade, o estoico possui a calma para lidar com qualquer situao, independentemente de sua gravidade.



Ser estoico no  acreditar no estoicismo, como se fosse uma religio. Ser estoico  viver como um estoico, que, por sua vez, vive de acordo com a natureza. Ao viver de acordo com a natureza, o estoico segue o caminho da virtude, da vida feliz dentro dos princpios de tica. Entenda-se por natureza aqui a essncia do homem e do universo.



Trazendo esse conceito para nossa realidade: como seres humanos, um dos traos da nossa natureza  que somos seres que necessitam de contato social. Um exemplo de ir ‘contra a natureza’  nos isolarmos.



Nessa comunho com as coisas ‘como devem ser’ tambm deve ter certo grau de racionalidade, segundo o estoicismo. Por exemplo, viver de acordo com desejos primrios pode levar a sofrimento. Mais do que isso: desejar algo que no est a seu alcance, somente leva  desiluso e sofrimento. O estoico busca uma vida feliz mesmo tendo que atravessar adversidades.







“O impedimento da ao, acelera a ao.



O obstculo torna-se o caminho”



Marco Aurlio







Essa mentalidade de manter a calma mesmo nas piores situaes possveis e o viver de acordo com a natureza aproxima do Estoicismo das filosofias orientais Budismo e Taosmo. Na viso de alguns, o estoicismo seria uma verso ocidental destas filosofias.



Para tornar-se estoico leva tempo. Para enxergar as situaes sob uma tima maior, parar refletir e acalmar a mente  fundamental para tomar as aes corretas. Aqui podemos traar outro paralelo entre o Estoicismo e as filosofias orientais: a parada para a reflexo e silenciar a mente (meditao) fazem parte do caminho para uma vida mais satisfeita. Uma citao de Sneca traduz esta ideia:







“Todos os homens querem viver felizes, mas,



para descobrir o que torna a vida mais feliz,



vai-se tentando, pois no  fcil alcanar a felicidade,



uma vez que quanto mais a procuramos mais dela nos afastamos.



Podemos no enganar no caminho, tomar a direo errada;



quanto maior a pressa, maior a distncia."







Os filsofos do Estoicismo acreditavam que o mundo funciona por meio de uma srie de acontecimentos interligados. Causa e efeito estariam sempre interligadas e esta seria a estrutura do universo. Este conceito  denominado LOGOS. A racionalizao do universo pode ser traduzida em dois ensinamentos fundamentais:



	

 Ns no temos o controle das coisas que acontecem conosco. O que tiver que acontecer vai acontecer mesmo que tentemos impedir de alguma forma.  o curso natural das coisas.


	

 A parte que podemos controlar  como enxergamos as coisas que acontecem conosco.





Nas palavras de Marco Aurlio:







“ O universo  a mudana.



A nossa vida  o que o pensamento faz desta mudana”.







No final das contas, tudo  uma deciso individual de como uma situao ser encarada. Nossa funo principal  disciplinar a mente para aprendermos a reagir da melhor forma  mudanas s quais somos impostos, afinal, mudanas constantes so o curso natural da vida.



So quatro os pilares fundamentais do estoicismo:



	

 Justia


	

 Auto controle


	

 Coragem


	

 Sabedoria





Lidar com os momentos bons da vida, com a nossa zona de conforto  fcil. Mas para poder lidar com todos os aspectos da vida o estoicismo ensina que  necessrio
 sabedoria e auto controle
 para poder enxergar a situao da maneira como ela  e manter a calma,
 coragem
 em todas as situaes do dia-a-dia, sejam elas grandes desafios ou no e
 justia
 para que possamos tratar todas as situaes e pessoas da forma mais imparcial possvel.



Estes quatro pilares resumem o conceito de aceitao do mundo, das coisas e das pessoas da forma como elas so: imperfeitas. Esperar ou procurar por situaes utpicas  ir na contramo do curso natural da vida.



Com base nos textos de Sneca, Marco Aurlio e Epiteto, segue uma lista de princpios para aplicar o Estoicismo no dia a dia:



	

 Leia os livros mas aplique os conhecimentos, em vez de somente falar deles
 . O progresso no vir pelo simples entendimento do conceito, mas pela prtica dele.


	

 Entenda que os seus sentimentos so reflexos da forma como voc encara o seu entorno
 . No h uma fora externa determinando que voc deve ficar ansioso ou sentindo dio.  a sua viso de uma situao que est causando este sentimento.


	

 O tempo  valioso, a qualquer momento podemos no estar mais neste mundo, ento  importante viver no presente
 . Marco Aurlio, em seu mais famoso livro ‘Meditaes’ nos lembra, de forma rspida, que as vezes vivemos como se tivssemos uma quantidade infinita de anos  nossa frente. Por isso, cada momento que desperdiamos em comparaes com outros, em sentimentos irracionais como a raiva, so momentos que perdemos para sempre e que poderiam ter sido vividos de uma forma melhor. Nas palavras de Sneca “
 as expectativas so o maior impedimento  vida, ao querer antecipar o amanh, perdemos o hoj
 e”.


	

 Fracassos so partes inevitveis da vida
 . O caminho para o sucesso no  uma linha reta. Os erros e fracassos, quando vistos como oportunidades de aprendizado, so positivos e levam ao progresso.





A resilincia talvez seja a qualidade mais comumente associada ao Estoicismo. Epiteto foi escravo durante boa parte de sua vida. Nelson Mandela, que ficou preso por 27 anos, inspirou-se pelo livro Meditaes, de Marco Aurlio, durante seu tempo na priso. A leitura do livro o ajudou aceitar sua condio eliminando o dio que sentia pelas foras que o mantiveram tanto tempo preso.



Outro fato conhecido que demonstra grande resilincia, Thomas Edison, o grande inventor responsvel pela inveno da eletricidade, viu o patrimnio de uma vida ser destrudo pelas chamas de um incndio. Em 1914, as instalaes de sua fbrica em Nova Jersey foram destrudas por um grande incndio. De acordo com seu filho, Charles Edison, seu pai teria dito para ele chamar sua me e seus amigos, pois eles nunca mais veriam um incndio como aquele. Ao tentar retrucar o que o pai disse, Charles ainda ouviu do pai : “No tem problema. Ns s nos livramos de um monte de lixo”.



O Estoicismo  uma filosofia que ainda continua extremamente atual e nos ensina a manter o auto controle para conseguir ter resilincia nos momentos difceis. Para ilustrar esse conceito e finalizar o captulo, uma citao de Sneca:







“s vezes at mesmo viver  um ato de coragem.
 ”









4.
 
 
Minimalismo












 “O segredo da felicidade, veja voc, no se encontra na busca de mais, mas no desenvolvimento da capacidade de desfrutar com menos”



Scrates









Para algumas pessoas, o minimalismo  um movimento artstico, muito representado nas artes plsticas e design do sculo XX. Para outras  uma filosofia de vida em resposta ao consumismo desenfreado. Para ainda outras pessoas,  uma forma de ativismo contra o aquecimento global, uma vez que a reduo do consumo de massa direta ou indiretamente ir afetar a quantidade de CO
 2
 (dixido de carbono) que  liberado no meio ambiente.



A citao de Scrates mencionada anteriormente nos mostra que a ideia de “menos  mais” est presente h muito mais tempo que imaginamos. Os movimentos artsticos podem contribudo  popularizao a ideia do minimalismo, mas o conceito, de que menos  mais, est presente h mais tempo.



No importa quem teve a ideia ou quando realmente comeou o movimento. A mxima do minimalismo : se no serve para a minha vida, eu no preciso. Seus conceitos so um ponto de reflexo fundamental para a sociedade hoje. Por que consumimos tanto?



O ser humano vive uma busca incessante por ter mais e, a cada nova conquista, ele esquece o quanto queria aquilo que conquistou e iniciando imediatamente em seguia uma busca desenfreada pela prxima conquista. Isso no significa que ter ambio seja algo condenvel, na verdade, um pouco de ambio  at necessrio para progredirmos na vida. No entanto,  importante estarmos satisfeitos com aquilo que temos, at mesmo para poder viver conscientemente no presente. A busca incessante por algo que no sabemos exatamente o que  leva  ansiedade e  insatisfao.



A viso do minimalismo como estilo de vida busca mostrar que quando reduzimos, no somente coisas, mas situaes em nossas vidas, podemos chegar a:



	

 Apreciar mais o que temos.





	

 Apreciar mais nosso tempo com as coisas e pessoas que importam.


	

 Sermos mais organizados, sendo a organizao fundamental para uma vida simples e produtiva.


	

 Utilizar a organizao e produtividade para encontrar mais tempo para fazer o que gostamos.


	

 Entender que os bens materiais no representam o que ns somos.





Talvez iniciar-se na jornada minimalista atravs da reduo do excesso de itens que voc tem em sua casa seja uma boa forma de iniciar. Como dizem, praticar o desapego. Cada um decide a melhor forma de implementar melhorias em sua vida. Para servir como guia de ideias de como se iniciar no minimalismo segue uma lista que pode ser adaptada a qualquer momento:



	

 Por que voc se interessou pelo minimalismo?





No meu caso, comeou com a busca da tranquilidade. Um ambiente
 clean
 , para mim, traz uma ideia de serenidade.



	

 Reflita sobre os possveis papis do minimalismo no mundo, como um todo.





Pense na nossa sociedade de consumo. Na quantidade de coisas que so produzidas todos os dias e no montante de lixo que  resultado desse consumo. E na quantidade de pessoas que tem tanto e outras que no nem nada.



Obviamente que a atividade industrial  uma das grandes responsveis pela poluio do meio ambiente e aquecimento global. No entanto, assim como a atitude consciente de cada um em economizar gua pode levar ao objetivo maior de preservar esse bem to precioso, o consumo consciente tambm pode levar a, mesmo que em proporo muito pequena, reduo dos danos ao meio ambiente que a nossa sociedade vem causando dia-a-dia.



	

 Ento, entendendo o porqu de seu interesse pelo minimalismo e aps uma reflexo dos benefcios que ele tem no s para voc, mas para o mundo como um todo, comece a olhar para as suas coisas e ver o que possivelmente est ocupando espao  toa.





Voc possui roupas que no usa h anos? Talvez tenha algum necessitado que ficaria muito feliz em recebe-las.



H muitos itens em sua casa guardados em caixas acumulando poeira? Voc tem certeza que realmente precisa deles?



O desapego  algo difcil de implementar. Deve ser feito aos poucos, atravs de pequenas decises conscientes quanto  real necessidade dos itens dos quais voc est desapegando. Tudo fica mais fcil quando estes itens podem ser direcionados  pessoas que realmente precisam deles.



Importante mencionar nesta etapa que, se algo  visto como um sacrifcio, talvez no seja o melhor para voc. A ideia do minimalismo no deve ser tomada como ‘viver com o mnimo possvel, ser
 mais
 minimalista que os outros minimalistas’. Se for pensar assim, entraremos na mesma corrida desenfreada do consumo, onde cada um quer ter mais que os outros – uma competio constante. A ideia  buscar o que  o equilbrio para si prprio. O que  o
 suficiente
 para voc.



	

 Como toda filosofia / conceito de vida, implementar  s um primeiro passo. Manter  o passo mais difcil de todos.





Ver mais espaos vagos em casa pode dar a ligeira sensao de que podemos comprar mais coisas novas e reocupar todo o espao novamente. Aqui vem uma das partes mais difceis que  se perguntar, antes de cair na tentao do consumo, se voc realmente precisa daquilo que pretende comprar (por mais que a propaganda e/ou a promoo seja tentadora).



O minimalismo  muito mais do que somente livrar-se do que voc no precisa no seu guarda-roupa. Ao reduzir seus pertences ao que  estritamente fundamental, voc simplifica a vida. J observou a forma como Steve Jobs se vestia para fazer suas apresentaes? Sempre da mesma forma: jeans, tnis e uma camisa de algodo simples. Ele dizia que a simplicidade pode ser mais difcil que a complexidade, pois, para chegar  ela ,  necessrio esforar-se muito. Mas, muitas das vezes, a simplicidade pode levar voc mais longe que qualquer outra coisa.



O minimalismo pode ser aplicado s nossas finanas pessoais, aos nossos relacionamentos,  quantidade de compromissos e at mesmo  forma como nos alimentamos. A reduo ao essencial no necessariamente se aplica somente  bens pessoais. Um excesso de compromissos ou excesso de pessoas txicas em nossas vidas pode fazer to mal quanto um excesso de bens que podem ser a causa de muitas dvidas no carto de crdito.



Uma grande parcela da ansiedade que vivemos no mundo atual  proveniente do desejo de ter mais e da infinidade de escolhas que se apresentam  nossa frente. Muitas das vezes esse desejo no  realmente nosso, mas impulsionado pela comparao constante que fazemos de ns com relao aos outros.



Trazendo um conceito do Budismo, que nem est sendo listado neste livro: o desejo leva  infelicidade. Por vezes estas frases de livros clssicos levam a interpretaes duvidosas. O prprio Sidarta Gautama (o Buda), entendeu que nenhum extremo trazia felicidade. Ele era um prncipe que vivia em um castelo cercado de muitas riquezas. E no era feliz.



Ento decidiu abandonar a vida no castelo e viver uma vida de privaes, at mesmo alimentares. E viu que tanta privao tambm no trazia a felicidade.



Foi ento que ele percebeu que o equilbrio, ou o caminho do meio, como  conhecido na filosofia budista, era a melhor forma de encontrar a felicidade.



O minimalismo  assim: voc deve manter o que for essencial  voc. Se for visto por voc como algum tipo de privao, no vai trazer melhoria para a sua vida. O minimalismo pode ser uma forma de se libertar para fazer aquilo que voc
 realmente
 quer fazer.



Uma citao de Will Rogers, que foi ator e at candidato  presidncia dos Estados Unidos em 1928:



“Muitas pessoas gastam dinheiro que eles no tem



para comprar coisas que no querem



para impressionar as pessoas de quem eles no gostam.”









5.
 
 
5S








“A simplicidade  a alma da eficincia”



Austin Freeman









5S  um conceito que todo estudante de administrao deve ter visto em algum momento na faculdade. Trata-se de um conceito que vem do Japo e foi (e ainda ) largamente utilizado na indstria.



Os primrdios deste conceito datam da dcada de 1950 em uma fbrica da Toyota, no Japo. O objetivo inicial era produzir com maior eficincia reduzindo o desperdcio. Na poca, o objetivo era organizar o cho de fbrica – parte de uma fbrica onde ocorrem as operaes de fabricao de um produto. O mtodo desenvolvido pela Toyota gerou o
 Lean Production
 , ou Produo Enxuta.



Aps longa aplicao da Produo Enxuta comearam a ser publicados livros que ensinavam como aplicar esse mtodo de produo. No incio da dcada de 1990 Takashi Osada
 
 
[2]

 e Hiroyuki Hirano
 
 
[3]

 publicaram livros resumindo o que seria a metodologia 5S.



Melhoria contnua no mbito industrial significa otimizar os processos para que eles sejam mais eficazes e reduzam o desperdcio. No ambiente de trabalho, a metodologia inspira liderana e autodisciplina.



Mas e em nossas vidas? No podemos aplicar o conceito de melhoria contnua para vivermos melhor? Organizar nossa vida significa sermos realmente donos de nossas vidas. No precisamos ser escravos das obrigaes e das vontades dos outros. Com um pouco de disciplina,  possvel gerenciar nosso tempo para aproveit-lo da melhor forma possvel.



Os 5S referem-se a cinco palavras japonesas que resumem os conceitos desta metodologia. Abaixo esto listados os cinco conceitos, seu termo original em japons, o significado no meio de trabalho e alguns exemplos de como encarar estes conceitos na nossa vida.







SEIRI – UTILIZAO



Livrar-se dos itens que no so utilizados. Manter somente o essencial.



Como aplicar essa forma de pensar s nossas vidas? Ns realmente precisamos passar 2, 3 horas nas redes sociais olhando a vida dos outros, aparentemente perfeita e comparando com as nossas? Talvez esse tempo poderia ser melhor aproveitado com nossos familiares, estudando algum tpico para nosso prprio desenvolvimento ou simplesmente descansando, para ter melhor disposio no dia seguinte.



Esse tambm  um conceito fundamental para a aplicao do minimalismo. Manter em nossas vidas somente o necessrio (coisas, pessoas, situaes) vai, consequentemente, trazer maior satisfao.







SEITON – ORGANIZAO



Reordenar o que realmente  essencial para o trabalho. Aps nos livramos do desnecessrio  necessrio colocar o que restou em ordem.







Por exemplo, aps voc definir o que quer para sua vida, deve encontrar tempo em sua rotina para encaixar aquela atividade. Talvez acordar mais cedo para preparar um caf da manh mais saudvel ou at praticar atividade fsica, mesmo que somente por 20 ou 30 minutos j pode trazer benefcios inestimveis  sade e melhor disposio no dia-a-dia.



Segundo exemplo: voc doou uma boa parte de suas roupas na tentativa de praticar o desapego e simplificar sua vida. Agora  necessrio manter as roupas que voc tem organizadas. s vezes, a desorganizao externa pode nos dar a sensao de uma desorganizao interna em nossas vidas.







SEISO – SUSTENTAR



Temos que sustentar o trabalho feito. O trabalho deve ser feito continuamente, para que no esqueamos dele.







Definir as prioridades e comear a colocar em prtica  a parte mais difcil. Mas  necessrio criar fora de vontade necessria para sustentar o trabalho feito. Todos os dias, quando pensarmos em adiar uma atividade que nos faz bem, devemos lembrar do quo difcil foi iniciar as mudanas e implement-las.







SEIKETSU – LIMPEZA



 importante prezar pela limpeza do ambiente.







No minimalismo, manter seus ambientes s com o essencial  o primeiro passo. A limpeza tambm  importante, pois torna o ambiente mais agradvel de se viver. Alm disso, pode prologar a vida til dos nossos bens, o que, diretamente leva  reduo de consumo.







SHITSUKE – DISCIPLINA



Sem disciplina todas as atividades listadas pelos 4S anteriores no sero mantidas por muito tempo.







Assim  com tudo na vida. Tudo o que decidimos fazer, desde iniciar uma dieta, uma rotina de exerccios, uma prtica espiritual ou at mesmo para empreender temos que ter em mente que sem disciplina, nossas ideias e planos morrem. Sem organizao, ficamos sem rumo e torna-se cada vez mais tentador simplesmente desistir porque no sabemos para onde ir.



Precisamos tambm entender que  mais fcil simplesmente deixar o trabalho pesado para l e render-se s tentaes de, por exemplo, pensamentos negativos. Fazer e manter nossa higiene mental  um trabalho dirio, contnuo, assim como o 5S.



A ideia do conceito  a aplicao de cada um dos 5S progressivamente, de forma que todos entendam a funcionalidade de cada S. Quando voc implementa algo aos poucos isso torna-se um hbito. Ao criar um hbito  mais difcil desistir dele, ento voc simplesmente executa no piloto automtico.



A sensao de iniciar algo e conseguir sustentar  libertadora. Nas palavras de Jim Rohn, famoso palestrante motivacional norte-americano:



“A disciplina  a ponte entre metas e realizaes”









6.
 
 
Ikigai








“O sentido da vida  encontrar seu dom.



O propsito da vida  compartilh-lo”



Pablo Picasso









O Ikigai vem do japons e significa “a razo para viver” ou, mais especificamente, “uma razo para acordar todas as manhs”. Muito utilizado como um conceito para guiar sua vocao profissional, o Ikigai tambm orienta a forma como encaramos a vida e a sociedade ao nosso redor.



Ikigai  a reunio de duas palavras: “iki” que significa felicidade e “gai” que vem da palavra antiga “kai” que significa concha. Mas o que concha tem a ver neste contexto? No perodo Heian (entre 794 e 1185 D.C.) conchas eram bens extremamente valiosos. Possuir conchas era algo extremamente valorizado.



Buscar o seu Ikigai, assim como a melhoria contnua do 5S, no  um processo que  feito de uma hora para outra. A busca deve ser feita de forma gradual, at que voc encontre sua verdadeira essncia e possa passar a viv-la. Entende-se no Ikigai que viver sua essncia, seu propsito, torna a vida mais feliz.



No Ikigai, quatro conceitos esto interligados:



	

 O que voc ama fazer


	

 O que voc sabe fazer bem


	

 O que voc pode ser pago para fazer


	

 O que o mundo precisa









Estes conceitos se interligam no diagrama abaixo:


[image: A close up of a logo Description generated with very high confidence]



De acordo com os japoneses, todos ns temos nosso Ikigai. Um primeiro passo para encontrar o seu,  fazer as quatro perguntas relacionadas acima. Muitas vezes nos encontramos em certos pontos, ou encruzilhadas na vida em que nos perguntamos qual  o sentido de tudo isso o que fazemos?



Quando voc encontra seu propsito na vida e o vive, esse tipo de questionamento que leva  ansiedade e sofrimento desaparece. Voc est satisfeito com a forma como vive.



No universo do desenvolvimento pessoal vemos cada vez mais os palestrantes e autores falando da necessidade de ter gratido e retribuir. No Ikigai, vemos isso claramente:  necessrio viver sua essncia, seu propsito mas tambm utiliz-lo de certa forma para retribuir com o mundo ao nosso redor.  importante fazer algo prazeroso para si mas o senso de comunidade  fundamental para a satisfao pessoal.



Dan Buettner, autor do livro Zonas Azuis, fez um estudo nas regies do mundo onde h taxas altas de populao acima dos 100 anos. Estas regies, denominadas como “zonas azuis” foram identificadas como sendo: a ilha de Okinawa, no Japo, a regio de Loma Linda nos Estados Unidos, Nicoya em Costa Rica, Sardenha, na Itlia e Ikaria, na Grcia.



Buettner e um grupo de pesquisadores que o acompanhou em suas viagens descobriu alguns pontos em comum entre os centenrios:



	

 Dieta balanceada (de acordo com os costumes de cada regio)


	

 Boa relao com a comunidade ao redor e famlia


	

 Rotina de vida saudvel, permeada por exerccios


	

 Propsito de vida. Essas pessoas em geral possuem um hobby que procuram praticar todos os dias.





Buscar o seu Ikigai e relacion-lo  sua carreira e  todas as outras atividades de sua vida nem sempre  100% possvel. Temos que ser realistas e admitir que, no mundo em que vivemos, permeado por crises de todos os tipos, escolher o que vamos fazer para trazer o nosso sustento no  para todos. No entanto, podemos buscar maior equilbrio no nosso (escasso) tempo livre e utiliz-lo para praticar nosso Ikigai.



O seu Ikigai no precisa ser algo grandioso, como abandonar seu emprego atual e aventurar-se no empreendedorismo. Pode ser uma mudana de rotina para incluir algo que voc tenha paixo em fazer. No Ted Talk apresentado por Dan Buettner
 
 
[4]

 , ele deu exemplos de alguns Ikigais de moradores centenrios de Okinawa: um pescador de 100 anos revelou que seu Ikigai  levar a pesca todos os dias para casa, para o consumo de sua famlia e uma senhora de 102 anos afirmou que seu Ikigai  segurar no colo tua tetra neta.



Para finalizar, um provrbio japons:



“Os nossos clios esto to prximos que no os enxergamos.”









7.
 
 
Relacionando os conceitos








“A nica maneira de dar sentido s mudanas



 mergulhar nelas, mover-se com elas e juntar-se  dana.”



Alan Watts









Um ponto em comum que podemos associar  todos os conceitos apresentados  que eles nos ensinam a ver e praticar o que  essencial para a vida. Ao buscar aplicar cada um deles percebi que a simplicidade leva  clareza e o parar para refletir leva  reduo da ansiedade.



Traando um paralelo entre filosofias originadas em lugares totalmente diferentes vemos que tanto o Taosmo quanto Estoicismo consideram que viver em conformidade com a natureza  fundamental. O Ikigai nos mostra que viver de acordo com a nossa natureza (nosso propsito)  fundamental para vivermos uma vida feliz. Ainda de acordo com o Ikigai, precisamos tambm estar em harmonia com o nosso entorno para ter a real sensao de contentamento.



O minimalismo ensina que reduzindo os pontos de saturao em nossas vidas (saturao de coisas, situaes, pessoas) podemos encontrar tempo para fazer o que gostamos e apreciao pelas pequenas coisas. O 5S, apesar de ser uma teoria muito utilizada na indstria, pode servir como ferramenta para quem est se iniciando no minimalismo. Organizao  fundamental. Em meu caso, o minimalismo me levou a entender meu Ikigai. Com a simplificao da vida foi possvel enxergar o que era o essencial para mim e o que me trazia contentamento.



O Wu Wei ou ‘No Ao’ do Taosmo nos ensina que parar e observar os acontecimentos enquanto eles se desenrolam nos auxilia a harmonizar nossas decises. Em paralelo, o Estoicismo tambm ensina a parar para refletir para alcanar a auto disciplina necessria  tomada de decises.



Vivemos em um mundo em que cada um afirma sua verdade como absoluta e qualquer coisa que seja diferente disso no est certo. Uma forma de ver os conceitos apresentados aqui  como filosofias e, como tal, so passveis de interpretao. Voc pode concordar 100% ou no.



Voc no precisa de 33 peas no seu vesturio para ser minimalista ou meditar diariamente para se considerar Taosta (embora os benefcios da meditao sejam inmeros). Como seres humanos somos imperfeitos e  a tentativa de chegar  perfeio que acaba nos levando  desistncia.



O Estoicismo fala exatamente disso: a busca por uma situao utpica no segue o curso natural das coisas. O que  forado, por melhores que sejam as intenes, no leva  calma interior. A aceitao do curso natural das coisas e de nossas prprias imperfeies pode nos levar  to procurada satisfao com a vida.



O Yin e Yang do Taosmo nos mostra que a dualidade  inerente ao indivduo. E o indivduo, que vive conforme a natureza,  a expresso desta natureza tambm permeada por opostos. A vida  dualidade e  necessrio aceitar e saber viver em paz com isso.



 possvel tornar nossa vida melhor tomando maior conscincia de que nosso consumo, muitas vezes desenfreado, no traz consigo necessariamente a felicidade. Talvez o simples hbito de perguntar a si mesmo: para qu preciso comprar isso? Seguido de uma resposta consciente pode te fazer aprender a desfrutar melhor de cada bem adquirido. Como uma extenso deste hbito, voc pode apreciar melhor cada nuance da vida.



No Estoicismo, o desejo por algo que no est a seu alcance leva  infelicidade. Um estilo de vida minimalista pode nos levar a reduzir esse desejo por coisas que no podemos ter e, talvez, a reduzir nossa sensao de insatisfao. Estamos acostumados a ser forados a desejar coisas simplesmente porque o outro tem e ns no.



Nem todo mundo vai conseguir sentar em meditao todos os dias e encontrar-se consigo mesmo ou virar um Buda. Na verdade, isso  para poucos. Mas podemos estar mais conscientes das nossas atividades do dia-a-dia. Deixar o celular na bolsa enquanto estivermos conversando com um amigo. Dar a nossa ateno  pessoa que est conosco  uma forma de retribuio, de compaixo com o outro, de viver em conexo com o mundo ao nosso redor.



De acordo com um estudo da universidade de Harvard, o estudo mais longo sobre a felicidade humana (iniciado em 1938), a felicidade est em nossas relaes com as pessoas. Os pesquisadores acompanharam a vida de vrios homens (e depois de seus filhos e esposas tambm) e perceberam que, aqueles que atingiram idades de 80, 90 anos de forma mais saudvel foram aqueles que tinham relaes mais fortes com as pessoas ao seu redor.



Segundo o estudo, o cuidado com a sade obviamente  importante, mas a sensao de pertencimento gerada pela manuteno de amizades, bom relacionamento familiar e com as pessoas de suas comunidades  o fator fundamental para a felicidade e longevidade. No TED Talk
 What Makes a Good Life
 (O que faz uma boa vida), Robert Waldinger, coordenador do estudo, afirma que so os relacionamentos fortes e estveis que mantm as pessoas felizes durante suas vidas, muito mais que fama e dinheiro. So essas relaes que sustentam as pessoas nos piores momentos e influenciam diretamente no atraso do declnio da sade fsica e mental.



Voc pode aproveitar um pouco de cada conceito apresentado e tentar implementar em sua vida:



	
Mudar sua forma de ver o mundo e o consumo com o Minimalismo.


	
Implementar maior produtividade usando o 5S, de forma a ter mais tempo para o que realmente importa para voc.


	
Meditar com o Taosmo. Consultar o I Ching em busca de sabedoria.


	
Praticar maior resilincia para os piores momentos com o Estoicismo.


	
Buscar, dia-a-dia, viver seu Ikigai, seja em sua profisso ou fora dela, de forma a atingir o estado de satisfao pessoal.





Voc no precisa praticar todas essas filosofias religiosamente para atingir um estado de satisfao na vida. Excluindo o mtodo 5S que realmente trata-se de um passo-a-passo para organizao, todas as filosofias aqui apresentadas, de certa forma, podem levar  um mesmo ponto: atingir a satisfao com a vida que temos. E, incrivelmente, todas elas, de forma direta ou no, ensinam que primeiro temos que parar e refletir, que viver no presente  fundamental. Mas no somente isso: de certa forma temos que disciplinar a mente para conseguir continuar seguindo no nosso estado de contentamento.



Tendo em conta que os opostos devem existir, chegamos  concluso que o curso normal da vida  composto pela sequncia ou interposio destes opostos. Momentos felizes e momentos tristes, sucessos e fracassos. Ao atingirmos o sucesso, devemos ter em mente que, dado que a vida  composta por esses ciclos, esse momento tambm  finito. No que necessariamente aps ele venha um grande fracasso, mas aquele momento, em si, que trouxe grande felicidade,  finito e um novo momento, diferente, poder vir a seguir. Se comearmos a enxergar os momentos de fracasso, ou no to bons assim, como oportunidades para desenvolvimento, em algum ponto atingiremos um estado de contentamento constante, independente das circunstncias da vida.









[1]

 Do ingls “Muddy water is best cleared by leaving it alone”.







[2]

 The 5S’s: Five Keys to a Total Quality Environment, 1991.







[3]

 5 Pillars of Visual Workplace, 1995







[4]

 Como viver para ter 100 anos
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