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Prefacio

Dois Suzukis Meio sécub atras num transplangé equiva
lente em importanca histoéria as traducds latinas de Aristote
les no sécub XVIII , e as de Plat® no sécub XV, Daiset Suzuk
trouxe o Zen pam o Ocidente CinqlUen&a anc mais tarde Shun
ryu Suzuk realizas algo de qua® igud importancia Nese seau
Unico livro, ele tocau aqued nota seqlierg que os americans
interessad® no Zen necessitava ouvir.

Enquano o estilo Zen de Daisetz Suzuk e dramatico o
de Shunry Suzuk é simples O ponb axid de Daiset em o
satori * e em granck pare foi o fascinb por es& extraordinam
estad mentd que tornau sets livros tdo atraentesNo livro de
Shunryu Suzuk as palavra satori e kensho(estad menta aproe
ximado ao do satori) nun@ aparecem

Quandg gquatio anc antes de sua morte tive oportunt
dack de perguntar-le par que o satori ndo figurava em sau
livro, sua esposainclinando-& pam mim, cochicha com ar
travesso "E que ele nun@a o experimentou” Roshi entég
fingindo consternac&ocutucoua com o leque e colocana o
indicada sobe os labios sussurrou-lhe"Shhhhh N&o con
te a ele!". Quand nossa risos se apagaramele disse "Nao
é gue o satori care@ de importancia mas ndo é a pare do
Zen que necessia seg acentuada”

Suzuki-rosh estee conoso na América par apena 12 anes
- um Unico ciclo, segun@® o modo orientd de conta os ancs
par diziss - mas foram o suficiente Gra¢a a0 empenlo dese

* Satori: a experiénca da iluminacéo
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homeam mildo e silenciosg exise hoje uma organizacé do So
Zen em plero florescimend em nos® continente Sua vida re-
presenta tao perfeitamerd o Caminto Sob que o homan e o
Caminlo s fundiram "Sua atitude isentn de egp néo deu mar
gam a excentricidade nem fantasias Ainda que como persona
lidade no sentidb mundang ele néo tenha provoca® onda nem
deixad tracos a mar@ de suas pegada sege uma linha reta
no invisivd caminto da histéria"* Sets monuments sé o pri-
meiro mosteip Sob Zen no Ocidente o Zen Mountain Cente
em Tassajarasal anex na cidade o Zen Cente de San Francis
Co, e, pala o publico em geral est livro.

Seam deixa nadh a0 acaso ele preparal sets estudants pama
0 momenb mais dificil, quana sua presena visivd desapare
ces® no vazia "Se nahora de morrer, eu sofrer est tudo bem
Vocés sabem é sofrimenb de Buda Nacda mais que issa Quic§
nese momentg todos nos debatamse por caus da agona fisi-
ca ou tambén da espiritual Mas tudo is0 est corretq néo é
um problema Devema sa gratc par ter um corpo limitado..
COmo 0 meu ou como o de vocés Se tivésseme umavidailimi-
tadg is sim sera um verdadeio problema’

E asseguro a continuida@ de swa obra Na cerimbéna do
Assenb da Montanha em 21 de novembo de 1971, ele desig
nou Richad Bake cono sal herdeip no Darma O cénce ja
estawa avancad e ele s6 pbce acompanhiaa prociss@ sustenta
do po sau filho. Mesnp assim acada passg sal bast® golpea
va 0 solo com o a@ da determinacé Zen refletida na serenida
de de swa pessoaBake aceitas 0 manb com um poema

Eskincen®

Que guarde por longg, longo tempq

Eu ofere@ com mé&o-nenhura

Ao mau Mestre meu amigq Shunry Suzuk Daioshg
Fundado destes templos

* De um tributo de Mary Farkas in Zen Notes, Primeiio Instituto Zen
da América janeirg 1972
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N&o ha medich pama o que haves feito.
Andand convoso na brandh chuva de Buda
Noss® mantes se molham

Mas nas folhas de I6tus

Nenhunma gota permanece

Duas semana depois o Mestre tinha se ido, e em sau fune
ral em 4 de dezembrp Baker-rosh falou a multidéo ali congre
gadh paml rende tributo:

"N&o ha caminto facil pama se& um meste ou um discipulq
embor sep a maia alegra dest vida N&o ha caminto facil
par quem vem a uma terra san budisno e a deixa depos de
traze aluz muitos discipulos monges e leigos bem adiantade
no caminhg e de muda a vida de milhares de pessoa nese
pais n& ha caminto facil pam iniciar e nutrir um mosteirq
uma comunidaé na cidadee centre de préatia na Califérnia e
muitos outrcs lugares dos Estade Unidos Mas est '‘caminio
néo-facil, est obra extraordinariaera facilment levada por ele
que da sua verdadeia natureza deu-ns a noss verdadeia na
tureza Ele nos deixau tudo quanbd um se humaro pocke deixar
todo o essenciglament e ocorac® de Budg o ensinamerd e
a vida de Buda Ele est aqu em cada um de n0s se assin o
quisermos.

Hustan Smith
Professo de Filosofia do Massachusedt
Institute of Technoloy



Prefacio a Edicdo Brasileira

Longa e acidentad foi a histéria desh traducao

Depoks de ter vivido trés ancs no Zen Cente de San Francis
co, fui faze um estdgd em sas mosteirg o Zen Mountain Cen
ter, em Tassajaranas montanha de Carme Valley.

A rigidez de horéaric e disciplina consegu me adapta de
pois de alguma& semana no mosteiro Forem o trabalto dema
siad® duro e rude - devicb ao primitivismo da regid® - pesaa
além da conta sobe minha compleic® fisica fragil, se comparad
a robuste comun das mulheres e homers norte-americanos

Pa@a supera es® impase tive a idéia depos de algun tem
po, de propa a Richad Baker ent® Rosh do Zen Mountan
Center que meu horarb de trabalto fose preenchied com a
tarefa de traduzr pama o portugué o livro Miracle of Mindfulness
do meste Zen Thich Nha Hanh Sua leitura havia sido muito
proveitos pala mim e acreditaa que tambén o sera paia mels
compatriotas

De ment bastan¢ aberta Baker-rosh compreendg minha
situac® e, cautelos em ndo abrir precedenteconsegui uma
forma de atende a minha solicitac® san contraria as regra
de trabalto do mosteiro designou-re pam a funcd de recepcie
nista na cabire de entrad do mosteip que pa esta num perio
do de treinament intensivqg rarameng receba visitantes

Antes de oficializar esg acordg no entantg Baker-rosh le-
vantau uma questéo "Esta cerb que queir traduzr ese® livro
de indiscutive valor mas pa que n&o o de Suzuki-rosh que foi
o fundade dese mosteip e sal Unico livro, ZenMind Beginner's
Mind, est ente as mais procurada obras budista nese pak
assim como nos paiss em que ja foi publicad®
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Sua perguna nd me apanho desprevenidapois eu mes
ma ja tinha acalentad ess idéia da qud desistira e explique
sinceramerd a Baker-rosh araz&o "Ainda nd estal preparad
pama traduzir ZenMind Beginner's Minc creio que de cert for-
ma, tampouo o leitor brasileio o est pam recebé-lo Minha
intuicdo diz que um texto mais simples e de mais facil assimila
¢aqg além de s mais proprio paa o momenb atual preparaf o
terrero pama ZenMind Beginner'sMind”. Baker-roshi bastane
generos e ele proprio ardoro® admirado de Thich Nha Hanh
concordou

Quana a traduc® ficou pronta depos de algurs meses
enviei-a a Editora Vozes no Brasil, que a publicau com o titulo
Para Viver em Paz (atualmeng na \5- edicdo)

Depok de completa meio ano de estagd em Tassajaa vol-
tel & comunidae do Zen Cente de San Francisco onde preten
dia continua meu treinamento Paa pode paga minha estad
ali, conp anteriormentgefaria uma troca em forma de servi¢ces
prestade & comunidae - no escritérig na cozinha ou once que
que se fizes® necessarioAssim, aproveitaa as pouca horas
livres da noite paa me dedicar desta vez, a traduc® de Zen
Mind Beginner'sMind. Sena uma obra bastan¢é complexa ache
que estawa caminhand a passse demasiad lentos Propts en
tdo, cono fizera em Tassajarapreenche meu horaro de traba
Iho com a tradugdo Mas Reb Anderson na épo@ responsave
pelo treinamend ali, nd acha convenieng abrr tal excecép
mesno porgue es® cento urbaro nd ofereca uma condic®
propica como acontecea em Tassajara

Quis conformar-ne com a situac® mas depos de alguma
semanagsfui acometia por terrivd e permanerginsdnig cono
acontee sempe que deixo de segui a pista indicach pelb meu
rada interior.

Procuré falar ent® com Yvone Rard pala ouvir swa opi-
nido. Monja ordenad pelo préprio Suzuki-roshi de quam fora
uma das primeiras discipulas Yvone vivia agoa com o maric e
a filha numa cas de camm proxima a Green Gulch Fam - co-
munidae rurd adjunt ao Zen Center a apena 50 quilémetros
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na regié de Mill Valley. Além de pertence a diretoria do Green
Gulch Farm onde atuawa conmo mesta e palestrante Yvonc
trabalhawa junto a hospicesdana assisténa espiritud a doen
tes terminas e orientana as familias pama que lhes dessen aten
dimenb consciencios e humaro em luga de relega-ls acs
aridos cuidadas hospitalareslsso aliviava o sofrimenb de quem
partia e, @ mesno tempq propiciawa acs que ficavan maia
entendimerd da vida por haveren presenciad o procese da
morte

Depos de algurs dias de esclarecedare amistos conversa
Yvone chamou-ne pam uma grat noticia Sal maridq o adve
gad William W Sterling era fundade de uma instituicdo san
fins lucratives - a Callipeplan Societ - destinad a preservaga
da cultura tibetara e, por esta a divulgac® do budisnmo no
Ocident enquadrad em sets propodsitos a da Fundaca e dis
punha pelbo mens pa algurs meses a custea minha estada
no Zen Center des@ que me dedicass a traduc® de ZenMind
Beginné Mind em tem integral Fa o que de bom grad pas
sd afazer

Alguns mess mais tarde no inicio de 1984 tive que retor
nar ao Brasil. Pres ainimera obrigacdesinevitaves apé uma
ausénck de quato anc no exterior e sem conta mais com a
ajuda da Callipeplan Society dd continuida@ a traduc® ape
nas esporadicamentena medich em que a luta pek sobrevivén
cia o permitia

Tempa depois quana estaw prests a termina-la soule
que um praticane brasileirq pertencerdg ao grupo Zen de Belo
Horizonte Sr. Fernand de Mello Guedespar confa propriatam-
bém havia traduzid o livro sem sabe de meu comprometimert
com a mesna tarefa Como procede eticameng diant da
situaca®

Entré em contab telefénico com o Sr. Mello Guedes que
ainda ndo conhecia e depos de varias conversagcéechegams a
um comum acordo ele enviaria sets originais e eu 0s compara
ria acs meus 0 que propiciara uma lapidac@ do texto, além de
eu faze us da ultima pare de suwa traduc® - o epilog - ja que
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eu mesna ainda nd o havia terminado Dess forma sar nome
seria incluido no trabalto dest traducdo o que ora fago ainda
que ele préprio néo o tenha requerido

Mas as complica¢fe ndo cessarm por ai.

Conforme o combinad com Richad Baker uma vez finda
a traducao devera ser-lle enviach pala devicdb exane e aprova
caa Fa o que fiz ao termina-la por volta de 1987.

Um amo ja havia transcorrid att recebe noticias Em suwa
cartg Richad Bakea explicava a demon informand que de ini-
cio submetea o texto a revis® do Sr. Antdnio Feij6, professo
de Filosofia e Literatura Portuguea e Inglesa na Universida@
de Lisboa e, par acaso sau genro Mas que este depos de exa
minar o texto achal por bem passaé ao Sr. Vitor Pomar que
julgava mais apb pam es® traballo visto s o Sr. Poma um
reconhecid entendedo de budisno em Portugal além de fa-
Mo pintor e conhecedo do idioma inglés Em anex a sua
cartg Bake devolvia os originais que eu lhe havia enviad com
todas as anotacg0Os feitas pelo Sr. Vitor Pomar

Ao examina as corre¢ds verifiqua que alguma se devian
ao fato de ey em minha ignoréancia ter me arvoraad a faze
ligeiras adaptacdg em certas trechs mais complexs paia faci-
litar o entendimerd do leitor - o que s6 entd fiquel sabendp
é uma atitude permitida apena com prévia autorizaca do au
tor ou do responsavepelcs direitos autorais De maneina que as
correspondentecorrecds foram efetuada ao pé da letra Veri-
tiquei, entretantp que a maia pare das outras correcds s de
via n& a falha interpretatia mas tdo somen¢ a diferent for-
ma de expressé ou de redacdo De qualque modag dese que
beneficiassm a clarea e fidelidade a0 original, as sugestde fo-
ram acatadas

Passad alimpo pelk gentl colaboracé datilografia de Majo
Perez esa segund vers® foi enviadh a Richad Bake que em
viagam de ensiro pel Europa s6 s manifesta ap& sal retor
no ac Estade Unidos muitos mess depois Comunicava-ra
que o Sr. Vitor Pomar impedicd de faze ess segund revis®
pa ter de s ausenta de Portugal Ihe sugeria que fosse feita
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por outro académio portugués de sua confianca cujo nome
lhe recomendaraAcrescentaa Bake em sua missiva que esta
va em vias de toma ta providénca ap& a qual acreditava o
livro estara em vias de se publicado

Escrev a Richad Bake opondo-ne a idéia de submete a
nova revis@® a outro portugu& pois que is resultara em pro-
ces® infindavel uma vez que embor usan o0 mesno idioma
brasileire e portuguesgexpressamesde diferente formas tano
na linguagen falaca quanb na escrita Portanto se outra revi-
sd era hecessariaque ela fose feita desa vez par algum brast
leiro categorizadoAcrescente que Lia Diskin, co-fundadoa e
presiden¢ da Associaca Palas Atheng formada em jornalisno
com especializagdi em Critica Literaria além de estudioa de
budismq teria condi¢cde de indicar alguém pam ess nova revi-
sda Portantg da em diante eu deixawa o destiro da traduc@®
entrege ao direto entendimerd dele Richad Baker com Lia
Diskin, adiantand que poderian conta com minha anuénca
ca® julgassen convenieng opta por uma nova traducéo feita
por outra pessoa

Numa comunicaca telefébnia algum tempo depois Bake
solicitou a propria Lia que fizes® a revis® técnica tarefa que
felizmene foi aceith por ela mas devidb a0 acumub de sua
atividades teve de esperavarios meses pam s executada

Acreditando-ne ja isent de qualque responsabilidaal so
bre a tradugédg transcorrian os Ultimos meses de 1992 quana
fui surpreendid pelo chamad de Lia solicitand que foss a
sal encontp pam acompanhad na revisdo Viajei pama S&
Paula

Nos trés primeircs dias de traballto acheé que né me sera
possivé prosseguir Parecia-re uma tortura ter que repassade
nowvo linha pa linha aquela frases tanta vezes remoidaso que
se somatiza numa permanerg e insuportave enxaqueca

Mas asituac® inverteu-& no momenb em que me de conta
de que o traballo com Lia estava me proporcionand um valio-
so aprendizado O esmerg o rigor, a responsabilidael com
que ela punha em discusséa qualque minUcia conceitua ou

10
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interpretativa sua inesgotavedisposic@ e paciénca de pesqui
sa em diferentes fontes até chega ao termo preci® pama quak
que nuance san jamak perde a leveza o huma e aalegria
faziam-nme entender de uma vez pa todas que esta trés ulti-
mas qualidades tantb quanb as primeiras tém que esta pre
sente pamr que qualque atividace flua san pe® e a excelénc
aflore

Evidentemenrd est apurad trabalhg que teve um més de
duracéo recebe atotd aprovaca de Richad Baker

Enfim, aqu est a traduc® que ao todag levau onz anc
pama chega a publicacao

Espep gue aconvergéna de tanta energia individuais tra
fegana pelb temp e distancia geograficas tenta resultad
num aprimoramerd que faga jus ao valor desta obra

Odet Lara
Nova Friburgg Rio de Janeirg 199%



Introducéo

Paa um discipub de Suzuki-roshi esk livro represerd a
mene de Suzuki-rosh- nd sta mene comum ou pessoal mas
sla mene Zen a mene de sau meste Gyokujun So-on-daie
sha do meste Dogen de toda a sucessdointerrompich ou ndq
historica ou mitica, de mestres patriarcasmonges e leigos des
de o Buda até os dias de hoje ament do proprio Budg amene
da prétia Zen Mas pam a maioria dos leitores ese livro sea
um exempb de como um meste Zen fala e ensina Seé um
livro de instruc® sobe como pratica o Zen sobe avida Zen e
sobee as atitudes e acompreens@que tornam possivé a pratia
Zen. Através dele todo leitor sea estimula@d a percebe swa
prépria natureza sua prépria mene Zen

"Mente Zen' é uma dessa frases enigmatica que os mes
tres Zen usan pam faze vocé se auto-observarir além das pa
lavras e quere descobri o0 que s&@ a sta mene e o sau ser Ese
€ 0 proposib de todo ensinamert Zen - fazé-b indaga e res
ponde a esg questionamemt com a mais profundh expressa
de swa verdadeia natureza A caligrafia na cam significa nyorai,
em japonés ou tathagataem séanscrito Estes sé& nomes dads

ao Buda e significam "aquek que seguu o caminho', "que retor
nou daquib que é", ou "que é o que é", "a vacuidade," "o total
mene completo” E o principio basio que torna possivé o apa
recimenb de um Buda E a mene Zen Quand Suzuki-rosh
tracau essa caligrafia - usan@ como pincd a pont desfiaé de
uma folha de iGca semelhard a uma espada que cres@ nas
montanha em torno do Zen Mountan Cente -, disse "Isto

significa que o corpo da terra toda é tathagata”.

12
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A pratia da ment Zen é a mene de principiante A ino-
céncia da primeira perguna - 0 que saJ eu? - é necessaa em
toda a pratia Zen A mente do principiant é vazia livre dos
hébitcs do experiente pronta pam aceitar pam duvida e aber
ta a todas as possibilidadesE um tipo de mene que pock ver as
coisa como elas sdq que pas® a pas® e num lampep é capa
de percebe a naturea origind de tudo. Est pratica da menge
Zen est presend ao longo de todo o livro. Diretameng ou,
alguma vezes pa deducap cadh sec®d do livro faz referénca
a questéd de como mante ta atitude durane a meditacé e
na vida diaria Ese é um modo antigo de ensinay que usa uma
linguagen simples e as situa¢des da vida cotidiana Isto signifi-
ca que o estudara dewe ensina a S prépria

Mente de principiant é uma das expressde favoritas do
meste Dogen A caligrafia do frontispiciq tambén de Suzuki
roshi significa shoshin,"ment de principiante” A forma Zen
de caligrafia é escreve de modo direto e simples com se vocd
fose um principiante sem tenta faze algo habilido® ou bonk
to, mas apena escreve com atenc¢ép como se estivese desce
brindo o que esth escrevend pel primeira vez entdq a swa
naturea inteira estaé na escrita Esta € amanein de praticar
momenb ap& momento

Esk livro foi concebid e iniciado par Marian Derby, uma dis-
cipula muito préxima de Suzuki-rosh e organizadoa do grupo
Zen de Los Altos. Suzuki-rosh participawa des pratica de zazen *
dese grump uma ou duss vezes par semanae, apé cadh perioa
de meditacapfalava acs participants encorajando-®em sua pra
tica e auxiliando-® a resolve sets problemas Marian graval es
tas palestra e logo viu que com o desenvolvimertt do grupq as
falas adquirian uma continuida@ e desenvolvimerd que po-
deriam funciona tambén como livro e constitur um registo
mais do que necessao do notavé espirib e ensinamerd de
Suzuki-roshi A partr des transcri¢cde des palestra feitas no de
corrg de varios anos ela montau o primeiro rascunl dese livro.

'Zazen: pratica de meditagéo (N. da 1)

13
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Fo ent@ que Trudy Dixon, outra discipuh muito achegad
a Suzuki-roshjcom grana experiénca na edi¢cé darevisaWind
Bell, publicadch periodicamerd pelo Zen Center editau e organi
Zou 0 manuscrid pam se publicado Explica por que ndo é
tarefa faci edita est tipo de livro, ajudag o leitor a entendé-o
melhor. Suzuki-roshempreg o métod mais dificil, porém per
suasivg pam falar sobe budisno - em termas da vida cotidia
na das pessoa- procurand espremetodo o ensinamerd em
afirmac¢de tdo simples quanb "tome uma xicam de cha" O
editaor dewe percebe as implicacdes contides em tais afirmacdes
pam que em nome da clarea ou da gramatica néo sep prejudk
cad o red significad daslicdes Além distag san conhecebem
Suzuki-rosh e ter estudad com ele é facil mutilar, pelas mes
mas razdes a compreensd basi@ representaa pela sua perse
nalidade energa ou vontade O edita tambén corre o perigp
de nd levar em conta a ment mais profunda do leitor que
pam se conhecer precis da repeticdo da légica aparentemeset
obscum e da poesia Passagenque a primeira vista resultan
obscura ou 6bvias s&®@ com frequénca iluminadora quana
lidas com cuidadg e levam-n® a indaga por que este homen
diria ta coisa

Além do mais a edi¢c® se complia peb fato de o idioma
inglés se profundamerd dualisti® em sels pressupost®bast
cos e néo ter tido a oportunidade par séculos de desenvolve
uma forma de expressa as idéiss ndo-dualista do budismq
como o fez o japonés Suzuki-rosh empre@ livrement este
vocabularis culturas diferentes expressandoesnum estilo que
combim o0 modo japoné& de pensa- atributivo de sentiments
- com o0 modo ocident# - de idéias especifica - o que faz per
feito sentid poétim e filosofico pam os ouvintes Porém nas
transcri¢cde perdem-e as pausaso ritmo e a énfag que déo as
palavra sai significadd mais profunt e mantén os pensamen
tos unidos Pa issq Trudy teve que trabalha muitos mese
sozinka e com Suzuki-rosh pam preservaos termas e 0 sa
bor originais e ainda assim produzr um manuscriv em in-
glés compreensivel

14
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Trudy dividiu o livro, conforme a énfase em trés secos -
Pratia Correta Atitude Correln e Compreensa Corret - que
correspondemgrossomodo,a corpqg sentimend e mente Tam-
bém escolhe os titulos das palestra e as epigrafes que os acon:
panham extraindo-@ do préprio texto das palestrasA escolla
€ um tantb arbitrarig mas ela o fez pama estabeleaecer@a tens®
entre as diversa secdes titulos, epigrafs e as propris pales
tras A relac® entre as palestra e esse elements adicionas
ajudan o leitor a explora mais a fundo a licdo. A Unica palesta
que néo foi originalmené dach a0 grupo de Los Altos é oEpilo-
go, condensagi de duss palestra pronunciada quanad o Zen
Cente se mudaJ pam@ sta nova sec em San Francisco

Pou® depos de termina a revisa® dese livro, Trudy mor
reu de cance acs 30 anos Deixou dois filhos, Annie e Will, eo
marido Mike, pintor. Mike contribuu com o desenb da mosa
(pagira 48 ). Estudio® do Zen por muitos anos quana lhe foi
solicitacb desenhaalgo pam o livro, ele disse "N&o pos® faze
um desenb Zen N&o pos® faze um desenb po qualque
outra raz® que nd a de meramerg desenharNado consig me
ver desenhama um zafu (almofadh pama meditagcdo) um I6tus
ou algo semelhanteEntretanto pos® visualiza estidéia". Nas
pinturas de Mike aparee amiluce uma mos@ realista Suzuki
rosh gosta muito da ré que se sent tédo imovd que paree esta
dormindg mas na verda&d est bastan¢ alera pama percebe
todo inseb que se aproxima Talvez a mos@ estep a espea da ra

Trudy e eu trabalhame juntos em varias fases do livro, e ela
pediu-ne paa completa a revisag escreve a introduca® e pro-
videncia a publicacdo Ap6s considera varios editores ache
que Jom Weatherhil] Inc., através da Meredih Weatherly e
Audie Bock, era capa de aprimorar projeta e publica est li-
vro exatamerdg como devera sé-la Antes da publicacdo o ma
nuscrib foi lido pelo professo Kogen Mizuno, chek do Depar
tamenb de Estud® Budista da Universidad de Komazawa
emineneé estudios do budisno indiaro e aquan devema um
generos auxilio na transliteraca dos terma sanscrits e japo-
nesa budistas

15



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

Suzuki-rosh nuna fala de sau passadpmas consegu sabe
que foi discipub de Gyokujun So-on-daioshpoum dos princi-
pais mestres do Sob Zen da época E claro que teve tambén
outros mestres um dos quas enfatizawa a compreensd pro-
funda e cuidadosa dos sutras O pa de Suzuki-rosh e tam
bém um meste Zen e, ainda mening Suzuk comeca sau apren
dizac sdb a orientac® de Gyokujun discipub de sai pai Su
zuki foi reconhecid como meste Zen ainda bem jovem, pen®
que pa volta dos 30 anos No Jap® era responsavepar muitos
templcs e um mosteirg tend o encar@ de reconstrui varios
outros templos Durane a Segund Guera Mundid foi lider de
um grupo pacifise do Japdo Quanda jovem quis vir paml 0s
Estads Unidos mas ja tinha desistid da idéia quana um amigo
o convidas air a San Franciso por dois ou trés an pam dirigir
a congregaga japonesa do budisno Sota

Em 1958 acs 53 anos veio pama os Estads Unidos Depos
de adia seau retorro repetida vezes decidiu permanece nos
Estads Unidos Ficou porque descobrii que os americans tém
mene de principiante tém pouca idéias preconcebidasobe o
Zen, s@ bastang receptive a ele e confiam em que posa aju-
déa-lcs a viver. Achou que questionan 0 Zen de uma forma que
da vida a0 Zen Logo ap& sua chegadadiversa pessoa se acer
caran perguntando-la se podian estuda Zen com ele Suzuki
rosh dise que praticawa zazentoda manka bem ced e que po-
diam reunir-® a ele se quisessemA partir de entdg um grupo
Zen bastan¢ grand se formou a0 seu redo - agoa em seb
localidade da Califérnia No momenb ele pass a maia pare
do tempo no San Franciso Zen Center em Pag Streé n® 300,
once residen cer@a de sesser#t estudante e onde muitos mais
pratican zazenregularmentg e no Zen Mountan Center em
Tassajaa Springs acima de Carmé Valley. Ese ultimo é o pri-
meiro mosteip Zen nos Estade Unidaos e ali vivem e pratican
por periods de trés mess ou mais aproximadamemt outros
sesserd estudantes

Trudy achas que compreendeos sentimente dos estudan
tes Zen em relac® a sal meste contribuiria mais do que
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qualgue coisa pam ajuda o leitor a entende esta palestrasO
que o meste realmené ofere@ ao estudara é literalmene a
prova viva de que todcs esss proposit@ e metas que parecen
impossiveis poden se realizads ainda nest vida Quanb mais
vocé aprofund sua pratica mais se aperceb do que a ment de
sau meste & att ve finalment gque a sta mene e ado sal
meste s a menke de Buda E descobe que o zazené a mais
perfeita expressa de suwa verdadeia natureza

O seguineé tributo de Trudy a0 sal meste descree muito
bem a relac® entre 0 meste Zen e o estudan Zen

"Um Roshi(aba@& mor) é alguén gue realizas aqueh perfet
ta liberdad que existe em potencid em todo s& humano Ele
existe livre na plenituce de todo sau ser O que flui na swa cons
ciéncia néo s& os padrde repetitivas de noss consciéna co-
mum egocentradamas sim 0 que emer@ espontana e natural
ment das circunstancia reas do presente Os resultads distq
em terma de qualida@ de vida, s extraordinaris - leveza
vigor, retidaq simplicidade humildade serenidadealegria sa
gaz perspicaa e imensa compaixao Todo sal se da testemu
nho do que significa viver a realida@ do presente San que nach
sep dito ou sep feito, o simples impacb de encontra uma per
sonalidae tdo desenvolvid bast pama muda toda a vida de
outra pessoaMas no fim, ndo é aexcepcionalidagldo meste
que deixa perplexq intriga e torna profund o estudantge sim
sua totd simplicidade Pa se apena ele mesno é que se torna
um espello pam o estudanteEm sua preseng percebems nos
sa proprias forgas e fraqueza san que haja qualque elogio ou
critica de sua parte Diante deke vema noss face original, e o
que de extraordinam vema € apena noss verdadeia nature
za& Quana aprendems a deixa livre noss prépria natureza
as fronteiras entre meste e discipub desapareae num pro-
fundo fluxo de sea e alegra no desabrochada ment Buda"

Richad Bake
Kyoto, 1970
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Prologo

Mente de Principiante

"H& muitas possibilidadesna mente do principiante,
mas poucas na do perito."

As pessoadizem que é dificil pratica Zen, mas hd um makl
entendi@ quanb ao "porqué” Nao é dificil porqe sep ardwo
sentar-e de perna cruzada ou atingir a iluminagéo E dificil
porgle € arduwo mante a mene pura ou a pratia pura em seu
senticdb fundamental A escoé Zen desenvolveue de muitas
maneira depos de estabelecid na China mas ao mesno tem
po, tornou-® cach vez mais impura Contudq n&o é sobe o Zen
chiné ou sobe a histéria do Zen que eu quep falar. O que me
interesa é ajuda vocd a mante sua pratia livre da impureza

No Japéo dispoma do termo shoshin,que significa "mente
de principiante” O objetivo da pratica é conservanossa "men
te de principiante” Suponhams que vocé recite o Prajna Para-
mita Sutrauma s0 vez Podera s uma boa recitagdo Mas o
que Ihe acontecea s o recita duas trés quatio ou mais veze®
Vocé podera facilmene perde swa atitude origind em relac®
a ele O mesno acontece& com sua outras praticas Zen Pa
algun tempo vocé manteé sua mene de principiante porém
se continua a pratica um, dois trés ancs ou mais emboga vocé
pos& melhora em algurs aspectosé possivéque per@ o sentid
ilimitado da "ment original”.
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Par os estudants do Zen o mais important é né seren
dualistas Noss "ment original' inclui em s todas as coisas
Ela € sempe rica e auto-suficienteVocé ndo dewe perde ese
estadd mentd auto-suficiente Isto nd significa uma mene
fechad e sim, na verdade uma mente vazia e alerta Se sua
mentk estivazig est pronfa pama qualque coisa ela est aber
ta a tudo. H& muitas possibilidade na ment do principiante
mas pouca na do perito.

Se vocé discrimina demais vocé se limita. Se é exigene ou
ambicio® em excesspsua ment ndo érica nem auto-suficien
te. Se nosa mentk perde sua auto-suficiéna original, todos os
preceit® se perderdoQuanda sta mene se tornaexigente quan
do vocé ansea por algg vocé acala por violar os preceitos néo
mentir, nd roubar nd matar nd se imord e assin por dian
te. Se vocé conservasula mene original, os preceit® se mante
réo par s proprios

Na mene do principiant n&é ha pensament®do tipo "eu
alcance algo". Todcs os pensament®egocentrade limitam a
vastid® da mente Quanad nd alimentame pensamertt ne
nhumn de conquista nem pensament® egocentradgssoma
verdadeirs principiantes e podema ent& aprendealguna coisa
de fato. A ment do principiant é ment de compaixao Quan
do nos& menk é compassivatorna-& ilimitada. O meste Do-
gen fundado da noss escola sempe enfatizalr a importanca
de preservanoss ment origind ilimitada. Com ela some ver
dadeire conosco estams em comunh&® com todcs os seres e
podemos de fato, praticar

Assim, acoisamaisimportante € mante sua "ment de prin-
cipiante" N&o ha necessidael de ter uma profunch compreen
s& do Zen Mesno que voce leia muita literatura Zen, dewe ler
cadh fraze com uma mene virgem Nunca dew dizer "Eu sé o
que € Zenrl' ou "eu ating ailuminacdo" O red segred das artes
tambén é esse s sempe um principiante Sep muito cuida
do nesh questao Se comecga a pratica zazenyvocé comecad
avaloriza sua ment de principiante Ese € osegred da prati
cado Zen
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PRIMEIRA PARTE

PRATICA CORRER

"A prética do zazen € a expressdodireta de
nossa verdadeira natureza. A rigor, para um
ser humano ndo ha outra pratica além desta,
nem outra maneira de viver a ndo ser esta."



Postura

"A postura ndo € ummeio de obter o estadomental
correto. Colocar-sena posturaja i o estadomental correto.
N&o h& necessidadede buscar um estadoespecialda mente."

Hoje, eu gostara de falar sobe a postua zazen.Quana
VOCE se senh na posica® de I6tus completq seu pé esquerd
fica sobe sua coxa direita seu pé direito, sobe a coxa esquer
da Ao cruzarme as perna desg jeito, emboa tenhames uma
perra esquerd e outra direita elss se tomam uma sG A postu
ra expresa a unidack da dualidade nem dois nem um. Ese éo
ensinamerd mais importante nem dois nem um. NOS® CcoF
po e ment n&o s& dois nem um. Se vOCE pens que sal Corpo
e mene sd dois esht errado Se pens que s um, tambén
est errado Nos® corp e ment sé dois e um a0 mesno tem-
po. Habitualmente pensame que se algo ndo € um, é mais do
g’e um; que se algo néo é singular é plural. Mas, na pratica
noss vida néo é O plural, € também singular Cada um de nés
€ duas coisa a0 mesno tempa dependerdt e independente

Depos de viver cerb nimeo de anos morremos E errac
pensa que isto sep o fim de nosa vida Mas por outro ladg,
acha que nd morrema tambén est errado Morrema e néo
morremos Ese é oentendimertd correto Alguns poden dizer
gue noss® mente ou alma exise pama sempe e que € apena
nos® corpo fisico que morre I1sO nd € bem assim porgle ant
bos corpo e mente tém fim. Mas, tambénm é verda@ que am
bos existan eternamenteEmbo se diga corpo e mente eles
sé de fato dois lados da mesna moeda Ese é o entendimerd
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correta Assim, a postua zazensimboliza es& verdade Quan
do meu pé esquerd est sobe o lado direito de meu corpo e o
pé direito sobe o lado esquerdpeu ndo sa qud € qual Tanb
pode s& um cono outro.

A coisa mais important na postuazazené mante a columa
reta Orelha e ombrcs deven ficar alinhados Relaxe os ombrcs
e estiqle a pare superio da cabe@ em dire¢c® ao teto. O quek
xo0 dew ficar ligeiramené recuad pam dentro Quana o quek
X0 esh erguidq vocé néo tem firmeza na postura com o que é
provave que slta mene se ponha a vaguear Assim, pam refor
¢car suwa postura pressioe o diafragna paml baixo em direc®
ao sal hara* ou pare baixa do abdome Is 0 ajudad a mante
o equilibrio fisico e mental Ao tenta mante ess postura po-
derd encontra alguna dificuldace inicial em respira de manet
ra natura] mas quana se acostumaa ela sea capa de respira
normd e profundamente

Sua macs devan forma o mudra** césmico Se puse o
doro da mé&p esquerd sobe a palma da direita as juntas dos
deds médis encostads umas sobe as outras as pontas dos
polegars tocando-s levemeng (conmo se estivessm segurand
uma folha de papel) sua mac formar&@® um belo oval Mante
nha es® mudracésmicq com todo cuidadg como que seguran
do algo precioso Sua méacs deven esta junto ao corpg de for-
ma que os polegars fiquem a altura do umbiga Mantenta os
brace livres e relaxadosligeiramené afastade do troncg cono
se estivessm segurand um ovo em cadh axila, sem quebra-lo

N&o dew inclinar- paa os lados nem pama a frente nem
pam tras Dewe ficar sentad bem retg conmo se estivese sus
tentand o céu sobe a cabeca Isto ndo é apena postua ou
respiracéo Isto expresa o ponb chawe do budismo E uma ex
pressa perfeita da sua propria naturea bidica Se vocé busa a
verdadeia compreens@ do budismg tem de pratica dese
moda Este formas ndo sé meics pama obte um estad menta

* Hara: pare do abdone logo abaibo do umbiga (N. da T.)
** Mudra: postua de méos (N. da T.)
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correto/Assunti a postun ja é em si, 0 propdsib da nosa pra
tica. Ao se coloca ness postura sta mene fica naturalmenrg
em estad corretq portantq nd ha necessidael de busca um
estad especih da mente Quanad vocé tenta obtea algg swua
mene come@ a divaga pa outrcs lugares Quana vocé nd
se ocupa em obte algg sal corpo e sta mene permanece
juntos presents once vocé estda Um meste Zen diria: "Mate
o0 Buda" Isto é mat o Buda se ele exisie em algum outro lugar.
Mate o Buda porqle é vocé que dee reave sua propria nature
za budica

Faze algo é expressanos® natureza N&o existima par
nenhuna outra raz® sen® a de serma nés mesmos Es® é o
ensinamerd fundamentgl exprese nas formas que observa
mos Pa exemplg quana nos sentams ou ficamaos em pé no
zendd* seguima certa regras O propoésib dessa regra néo é
faze com que todcs sejan iguaks e sim permitir que cadca um
exprese 0 sal proprio eu mais livremente Pa exemplo cad
um de nés tem sua prépria maneia de ficar em pé - nosa pos
tura em pé é basead na proporc® do nos® corpa Quana es
tiver em pé sets calcanhare deven ficar separade um do ou
tro a uma distanca que correspond a medich de sau punho os
deddes dos pés devan ficar alinhade com os mamilos Assim
conmo no zazen,temas que p&r alguna forca no abdome Aqui
tambén sua maac devan expressao que vocé é Ponta a méo
esquerd contra o peita com os deda circundand o polegar e
a méao direita sobe ela Colocana o polega esquerd aponta
do paml baixo e os antebrag¢e em linha paraleh ao chaq vocé
se sentid firme como se estivese segub a uma grancd colw
na de um templg sean possibilida& de encolher-e ou pen
da paml os lados

O mais importane é esta de pos® do préprio corpo fisico.
Se vocé s encolhe est s perdend de s mesmo Sua mene
estaA divagand alhures vocé ndo estaa presend em sal cor
po. Ndo é assin que dewe ser NoOs temas que existir no aqu e

* Zendo6:recinb once se realizan os ntuas e as pratica de zazen(N. da T)
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agora Esk é oponb chave Vocé tem que esta de pos® de sal
corpo e mente Tudo dew existir no luga cerb e de maneia
certa Enté ndo ha problemas Se o microfore que eu uso quan
do falo estive colocad em outro lugar, ele ndo estaa servint
ao sal propdésito Quana nos® corpo e menk est® em ordem
tudo o mais est no sal devid lugar, de forma certa

Usualmente sem que tenhames consciéna dissq tenta
mos muda as coisa em vez de muda a nés mesmos tentamas
arruma as coisa que est® fora de n6s Mas é impossivé orde
nar as coisa se vocé mesno n& esth em ordem Quana vocd
faz as coisa de forma certg no momenb oportung tudo o mais
se organiza VVocé é o chefe Quana o chef esth dormindq to-
dos dormem Quana ele faz algo bem feito, todos os demas o
fazem igualmené bem e no temm certa Eske é o segred do
budismo Portantg procue mante a postua correta ndo ape
nas quana pratica zazenmas em todas as sua atividades Ado-
te a postum certa quana estive dirigindo um caro ou quana
estive lenda Se vocé |é numa posic® displicente néo pock fi-
car lacido par muito tempa ExperimenteVocé descobria cono
é importane mante a postum correta Ese é o ensinamert
verdadeiro Ensinaments escrits no papé ndo sé& verdadeirg
ensinamentassé alimenb pam o cérebro Claro que é preci®
alimenta o cérebrg porém o mais importane é s vocd mes
mo pratican@ a forma corret de viver.

Eis par que o0 Buda ndo pock aceita as religides que existian
na swa época Ele estuda varias religides mas nao ficou satisfet
to com sua préaticas N& encontra respostano ascetism ou
nas filosofias Ele n& estawa interessad nos aspecte metafisi
cos da existéncia e sim em saJ proprio corpo e slta propria men
te no aqu e agora E quana encontra a s mesmg descobui
que tudo quanb exiske tem naturea budica Essa foi suwa ilumi-
nacao lluminac® n& é uma sensagd agradaveou algun es
tado particula da mente O estad da mene gque exist quan
do vocé se sent em postum correta €, por s s6, iluminacdo
Se vocé néo est satisfeib com o estadd da mene que tem
no zazen,significa que sta mene est divagan@ po ai afora
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E nos® corp e nose mene né deven oscila nem vaguear
Nesa postura ndo ha pa que falar em esta@ correb da men
te. Vocé ja o possui Esta é aconclus@ do budismo

Respiracao

"Aquilo que chamamos'eu' ndo i mais do queuma porta
de vaivém, que se move quando inalamose quando exalamos."

Quana praticama zazennos® mene sempe sege a res
piracdo Quana inalamos o0 ar entma em nos® mund interior.
Quana exalamos o ar sa pala 0 mund exterior O mund
interior nd tem limites e o mund exteria tambén é ilimita-
do. N6s dizema "mundb interior' e "mundo exterior’, mas na
verdade s6 ha um Unico munda Nes® mund sean limites, a
gargand é uma espéca de porta de vaivém O a entma e sa
como alguén passand par uma porta de vaivém Se vocé pens
"eu respiro’; o "eu' estiamais Nao ha um vocé paa dizer "eu".
O gue chamams "eu' é apena uma porta de vaivém que se
move quana inalama e exalamos Ela simplesmerd se move
eis tuda Quana swta ment est pura e calma o suficiene pama
segui es® movimentq nd ha nada nem "eu", nem mundq
nem mente nem corpa S6 uma porta que va e vem

Assim quand praticame zazen,tudo o que exise € o mo-
viment da respiraca e, no entantg estama conscis desg mo-
vimenta Ndo devema nuna@ nas distrair Mas esta conscieng
do movimenb né&o significa esta conscieng do eu pequenge
sim danoss natureauniversal ou naturea de Buda Estacons
ciéncia € muito importane porgle em gerd soma unilaterais
Noss compreens@habitud da vida é dualista vocé e ey isto e
aquilo, bom e mau Na realidade tais discriminacde saq elas
préprias aconsciénca da existénca universal "Vocé" signi
fica esta conscien¢ do univer® na forma de vocé e "eu’
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significa esta conscien¢ do univer® na forma de eu Vocé e
eu soma portas de vaivém E necesséad ese tipo de compre
ensdg porém nem seque devera chamar-e compreensa ja
que & isto sim, averdadeia experiénca da vida atravé da pr&
tica do Zen

Assim, quana vocé pratiaa zazen,ndo ha idéia de tempo e
espaco Vocé pock dizer "Comegams 0 zazennese recinb as
quinze pam as seis". Portantg vocé tem algunma idéia de tempo
(quinze pam as sei9 e alguna idéia de espag (nest recinto)
Na verdade o que vocé est fazena é apena sentar-e cdnsco
da atividace do universo E tuda Nese momentg a porta de
vaivém se abre nunma direcdg e no momenb seguiné ela se
abrird na dire¢c® oposta Momenb a momentq cada um de nés
repee ess atividade Ai n& h4 idéia nem de temp nem de
espacoTemm e espaQ sé um. Vocé pock dizer. "Preci® faze
algo hoje atarde" Mas na realidade nd ha "hoje a tarde" Fa
zema uma coisa depos da outra Eis tuda Nao existe um tem-
po como "hoje a tardé ou "uma hord ou "duas horas' A uma
hora vocé vai almocar O préprio ato de almoca é a uma hora
Vocé estad em algun lugar, mas esg lugar né poce s@ separa
do de "a uma hora" Paa quan realmené apreca sua vida, eles
sd amesna coisa Mas quana ficamos aborrecids com avida,
podema dizer. "Eu n&o devi ter vindo a esk lugar. Teria sido
melha ir a outra pare pama almocar Ese luga ndo é muito
bom". Na sua mente vocé criou uma idéia de luga desvincula
da do sas tempo presente

Ou voce pock dizer. "Isto € may eu néo dew faze isto". Na
verdade quana diz "eu ndo dew faze isto", vocé est fazena
um nao-faze nesg preci® momento Portanto nd ha escolla
para vocé Quanda vocé sepaa a idéia de temp e de espaco
paree que ha alguma escolha mas na realidade vocé tem de
faze algo ou tem de faze um nao-fazer N&o faze algo é tam
bém faze algunma coisa Bom e mau existan sO na sta mente
Pa is vocé ndo dewe dizer. "Isto € bom", ou "isto € mau" Em
vez de "mau", vocé dewe dizer "ndo-fazer’ Se vocé pens "isto é
mau", estaa criand confus® paa S mesmo Assim pois na
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esfen da religi& pura nd ha confus® de tempo e espagp de
bom ou mau Tudo o que s tem a faze é simplesmerd execu
tar as coisa tal como se apresentamFa@ alguna coisd Sep o
gue for, devema fazé-lg mesno que se trate de um nao-fazer
Devema viver nese momento Assim quana nos sentamos
concentramo-n® em Nos® respiragdpnaos tornama uma por
ta de vaivém e fazema o que dew se feito, algo que temas de
fazer Isto é pratica do Zen Nest préatia ndo h& confusdo Se
vocé estabeleaeest modo de vida, ndo havea confus® de ne-
nhuma espécie

Tozan um famo® meste Zen, disse A montanta azud é o
pa da nuvean branca A nuvem bran@ é ofilho da montanta
azul O dia todo eles depends um do outrg, san que um sep
dependerdg do outro. A nuvem bran@ é sempe a nuvean bran
ca A montanta azd é sempe a montanta azul”. Eis uma pura
e clara interpretaca da vida. Pode have muitas coisa cono a
nuvem bran@ e amontania azut homan e mulher meste e
discipulo Dependen um do outra Mas a nuvan bran@a né&o
dewe sa importunad@ pel montanta azul A montanta azud
nd dewe s importuna@ pel nuvan branca Elas s& total
ment independentee, nd obstantedependentesE assin que
vivemas e éassim que praticame zazen.Quana nas torname
verdadeiramemtnds mesmos nos tornama somené uma por
ta de vaivém soma inteiramene independente, ab mesno
tempq dependentede todas as coisas Sem a néo podemas
respirar Cach um de nés est no centio de miriades de mundos
Estama no cento do mundq sempre momenb a momento
Assim soma completamerd dependentee independentesSe
VvOoCe tem esk tipo de experiénciaeste modo de existénciavocd
tem absolua independéncian& sed importuna@d po coisa
alguma Portantg quana vocé pratia zazen,suta ment dew
esta concentrad na respiracaoEse tipo de atividack € a ativi-
dack basi@ do se& universal San est experiénciasen est pra
tica, é impossive atingir a plera liberdade
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Controle

"Dar um pasto amplo asua ovelha e a sua vaca,
€ a maneira de controla-las.”

Viver no reino da naturea de Buda significa morrea como
sa inferior, momenb ap& momento Quand perdems o
equilibrio, morremos mas ao mesno tempo evoluimos cres
cemos Tudo o0 que vemes esth constantemert mudando
perdend seu equilibrio. Pa estaren fora de equilibrio é que
as coisas se mostran belas mas o fundo em que se inseren
esth sempe em perfeib equilibrio. Esta é aforma como as
coisas existan na naturea de Buda perdend o equilibrio
sobe um fundo em perfeib equilibrio. Assim, se vocé vé as
coisas sem se da conta da naturea budica que Ihes sene de
fundo, tudo se apreserd em forma de sofrimento Mas se
compreend o fundamenéd da existéncia vocé se da conia
de gue o sofrimenb resice na maneia como levama a vida
Assim, no Zen alguma vezes se da énfa® ao desequilibrig a
desorden da vida

Hoje em dia, a pintura tradiciond japones tornou-£ um
tanto formd e destituich de vida, par esa raz® € que a arte
moderra se desenvolveu Os pintores antiges tinham uma pr&
tica que consista em coloca no papé ponts em desorden de
modo artistica Isso é bastang dificil. Mesnp que vocé tente
acabaa fazendoe de algunma forma ordenadaVocé pena que a
coisa esth sdb sal controle mas né estq é quae impossivé
coloca os pontas fora de alguma ordem O mesno se da na sla
vida diaria Embom vocé tente é impossivé ter as pessoa s
controle A melha forma de controla as pessoa é encoraja-la
a ficarem a vontade Ent® elas estar® sd controk no mais
ampb sentido Dar a sua ovelha ou va@a um pasb granc € a
melha forma de té-lss sdb controle O mesno acontee com
relac® as pessogsprimeiro deixe que fagan o que bem enten
derem e observe Esta é a melha politica Ignora-la n&o funciona
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€ a pior estratégiaA segunad pior tatica é tenta controla-las
A melha de todas € apena observa-las

O mesno acontee quana se trata de vocé mesmo Se qui
sa obte perfeia calma durane sau zazen,néo dew se aborre
cea com as diversa imagers que aparecm em sta mente Deixe
gue elas surjan e desaparecamnAssim elas estar@d sd controle
Mas ndo é facil faze issa Paree facil, mas na verda@ reque
algum esfor@ especial Cono realiza es® esfor@ é o segred
da pratica Suponhams que vocé esteg sentad em circunstan
cias extraordinarias Se tenta acalma suta mente nd conse
guira medita e, se tenta nd se perturba com issq seau esfore
ndo serd o correta O Unico esfore que o ajudaA sea conta swa
respiracé ou concentrar-6 no movimenb de inspira e expirar
No6s dizema concentragdomas concentra a mene em algo
ndo é overdadeio propdsib do Zen Seau verdadeio propésib é
ver as coisa como elas sé e deixa que tudo siga sau curso I1so
€ ter as coisa sdb controle no mais ampb sentido Pratica o
Zen é abrir nos& ment pequenaAssim aconcentracd é ape
nas um recur® pam auxilid-lo a se apercebeda "mente grandé
- da mene que é otoda Se que descobrni o verdadeio sentic
do Zen na suwa vida diaria vocé tem que entende o sentid de
mante sua mene na respiraca e o corpo na postua corret do
zazenVocé dewe segur as regra da pratica e sau treino tem de
tornar-# gradativamerg mais cuidados e sutil. S4 desa ma
neira poded experimentaa vital liberdace do Zen

O meste Dogen disse "O tempo caminta do preserg paia
0 passada"lIsto é absurdg mas na noss pratica as vezes é
verdadeiro Ao invés de o tempo progredi do passad pama o
presente ele volta do preserg pala o passadoYoshitsure foi
um famo® guerreip que viveu no Jap® medieval Pa caus da
situagcdoem que o pak se encontra®a naquea época ele foi en
viado pam as provincia do Norte onde foi morto. Antes de
partir, despediu-s de sua espos e logo depos ela escreva um
poema Assim como tu desenrolao fio de um carretej eu que
ro que o passad e torne presente”Ao dize is0 ela de fato fez
do passadopresente Na sua mente o passad tornou-g vivido
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e portanb estavapresente Dogen disse "O temm va do pre
sent pam o0 passadaQ"Isto ndo é verda@ pam a nossa mene
I6gica, mas 0 é na experiénca pratia de torna preseng o tem
po passadoAi est a poesa e ai est a experiénc humana

Quana experimentam®ess verdade significa que encon
tramas o verdadeio sentid do tempa O tempo caminta cons
tantemeng do passad pam o preseng e do preseng pail o fu-
turo. Iso é verdade mas tambén é verdaa que ele caminka do
futuro pam o present e do present pam o passadoUm meste
Zen diss em certa ocasido "Caminha uma milha pama o lest é
caminha uma milha pam o oeste" Isw € liberdack vital.

E ess liberdad perfeita que temas de alcancar

Mas ess perfeita liberdadk né é encontrad sem alguma
regras As pessoasprincipalmene entre os jovens pensan que
liberdack é faze& somené o que querem e que o0 Zen prescing
de regras Mas é absolutamerm necessad termas alguma re-
gras Issq no entantQ né que dize que estejame sempe s
controle Desd que vocé tem regras vocé tem chane de liber-
dade Quere obte liberdad sam esta conscieng das regra néo
significa nada E pam obta ess perfeita liberdad que pratica
mos zazen.

As Ondas Mentais

"Uma vez que desfrutamos todo®s aspectos
da vida comoum desdobramentda mentegrande,
ndo precisamosir em busca de uma alegria excessiva.
Assim, nossa serenidade éimperturbavel."

Quana estive praticanad zazen,nd tentk deta sal pensa
menta Deixe que ele pare pa s mesmo Se alguna coisa lhe
vier amente deixe que entre e deixe que saia Ela ndo permane
cerd por muito tempa Tenta para o pensamentt significa que
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vocé est sena incomodad por ele N&o se deixe incomoda
por coisa alguma Poce parece que ess coisa vem de fora mas
na verdade s& apena as onda de suta mene e £ VOcé nd e
deixa incomoda por elas gradualmerd se tornar& mais e mais
calmas Em cinco ou dez minutos no maxima sua mene esta
rd calmag serena Sua respiraca ent® se tornaid mais lenta e a
pulsacdp um poum mais acelerada

Leva um cerb temm att que a mene se acalne durane
sla pratica Surgen muitas sensagcdesmuitos pensament®ou
imagens mas s& apena onda da propria mente Nacda vem de
fora dela Em gera] pensams que noss: mene recele impres
sOes e experiéncia do exterior mas is né € uma compreen
s corretda noss mente A verda@ é que amente inclui tudg
quana pensamse que algo surge de fora, isO que dize somen
te gque algo surge na noss propria mente Nada exteria a s
mesno pock perturba-lo E vocd mesno que cria as onda da
mente Se deixa ament cono ela é, ela se tornaié calma Est
€ a chamad mene grandé

Quand a mentk est vinculach a algo fora del propria tra
ta-® da pequea mente uma ment limitada Se sta mene nd
estive vinculada a nada ent® nd haveA mais compreensa
dualist na atividace de sta mente Compreendeéx que a ativi-
dace ndo é mais do que onda da sta mente A mene granc
experimena tudo dentio de s prépria Percek a diferen@ en
tre amba® A mene que tudo inclui e a ment ligada a algu
ma coisa em particulaf Naverdade elas s& a mesna coisg a
compreensd é gue é diferente e sua atitude perané avida seé
diferene de acord com a compreensa@ gque VOce tiver.

Que tudo esteg incluido na menk é aessénda da mente e
aexperiénc disto € apos® do sentiment religiosa Emboma as
onda surjam a essénd da sua mene € purg cono agua clara
com pouca ondas Na verdade a 4gua tem sempe ondas Elas
sé a pratia da agua Fala de onda separadada agua ou da
4gua separad das ondas é uma ilusda Agua e ondas s uma
sO coisa.A grand e apequea ment s&® uma s Quanad vocé
entende suta mene desh maneira tera alguna segurang em
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sets sentimentosComo sta mene nada espea de fora, ela est
sempe completa Uma ment com onda nd € uma mene per
turbach e sim ampliada Qualque coisa que vocé experimeng é
uma expressa da mene grande

A atividace da ment grande é amplia a § mesna através
das diversa experiénciasEm cerio sentid nossa experiéncias
ocorrene uma a uma sé@ sempe fresca e nhovas mas em ou-
tro sentidb ndo passa de um continw e repetitivo desdobra
menb da ment grande Pa exemplg se ha algp bom pama o
desjejum vocé dira "isto € bom". O "bom" provém de algurma
coisa experimentad ha tempos ainda que vocé néo lembre quan
do. Com a mene grande nés aceitamag cada experiénca do
mesnmo mod que reconhecen®a face que vema no espello
como a noss prépriaface Paa nds praticantesnéd exise o
mecd de perde ess mente N&o ha qualque lugar, nem pama
once ir, nem de once voltar, né exise med da morte do sofri-
men da velhice ou da doenca Uma vez que desfrutams to-
dos os aspecte davida como um desdobrameptda mene gran
de ndo precisame ir em bus@ de uma alegra excessivaAssim,
noss serenidad é imperturbavel e é com esa imperturbave
serenidad da ment granc que praticama zazen.

As Ervas Daninhasda Mente

"Vocé devesergrato as ervasdaninhasque crescem
em sua mente, porqueelas afinal vao enriquecersua pratica."

N&o creio que |he agrag quana o despertadotoca peh
manha cedinto e vocé tem que se levantar N&o é facil sar da
canm e ir se senta pala meditar E mesno depos de chega a0
zendde comecga 0 zazen,voce tem que encoraja a S proprio
pam’ se senta corretamentelsto s apena onda da sua men
te. Ho zazenpuro néo dewe have nenhuna onda em sua mente
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Contudq a medida que vocé permanee sentadp essa ondas
se tornan cadh vez menores e sal esforo se transforna em
sentimenod sutil.

Costuma-s dizea gque "arrancand as ervas daninha alimen
tamas as plantas” NOs arrancame as erves daninha e as enter
ramas junto as planta pama nutri-las Portanto mesno que vocé
tenha dificuldace em swa pratica mesno que hajp alguma on
das enquand est sentadp essa mesma onda servird pama
ajuda-la Assim né&o dewe aborrecer-s par caus de sua mente
Ao contrariq fique grab as erves daninha porqie elas vaqg afi-
nal, enriquece sua pratica Se vocé tiver alguma experiénca de
conmo as ervas daninha se transforman em alimenb mental
sua pratica fard progresse notaveis Vocé va sentr o progresso
Sentid conmo é gue elas se transforman em auto-alimentacéo
Claro que néo é dificil faze interpretacds filoséficas ou psico
I6gicas acer@ de nosa pratica mas is0 néo basta O que preck
sama € ter a experiéna pratica de conmo as nossa erva dank
nhas se transforman em alimenta

A rigor, nenhun esfor@ que facama benefica noss prati
ca porgte ele cria ondas em noss mente Contudg é impossi
vel obte complet serenidad menta san algum tipo de esfor
¢o. Temas que nos esforcar mas temas que nos esquecede nés
mesma no esfor@ que fazemos Nes® a&mbib néo exise obje
tividade nem subjetividade Nossaa mene est simplesmerdg
ca,ma san mesno termas consciéna disso Ness auséna de
consciéncia qualque esforgq idéia ou pensamemt se dissipa
Portantg € necesséao encorajaanés mesma e esforcar-ne att
0 ultimo momentQ quana todo esfor@ desaparece/océ dewe
p&r sta mene na respiraca att deixa de esta conscieng da
propria respiracdo

Devema persisti em nos® esfor@ sempre mas nem par
is almeja atingir algumn estagd onde nos esquecamodele
Devema apena tenta mante nossa mente na respiragcaoEss
€ a noss verdadeia pratica A medida que vocé praticar es®
esforo se tornaié mais e mais refinado No inicio, o esfor@
resultad um tan grosseio e impuro mas peb pode da pratica
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tornar-sea cach vez mais pura Quana sel esforp se torna
puro, sal corpo e sta mene se tornam puros E esa a forma
como praticamae 0 Zen Uma vez que vocé compreendeo po-
der inato que temas de purificar a nGs mesma e aquilb que nos
circunda vocé podea agr apropriadamenteaprended com to-
dos 0s que o rodeian e sed amavé com os outros Es® é o
mérito da pratica do Zen E o caminto da pratica é apena con
centrar-& na respiragdo Com postun correh e com granck e
puro esforgo E assim que praticamae o Zen

O Cernedo Zen

"Na postura zazen nossocorpot nossa mente
tém o grande poder de aceitar as coisas como elas sao,
sejam agradaveis ou desagradaveis.”

Consta em nossa escritura (Samyuktagama&utra, v. 33)
que existen quato tipos de cavalos os excelentesos bons os
fracas e os maus O melha cavab corre tanto devaga quanb
velozmente pam a direita e pama a esquerdaatendend a von-
tade do cavaleirg antes mesno de enxerga a somba do chico
te; o segund corre tdo bem quanb o primeirg antes mesno
que o chicot atinja sua pele o terceio corre quanad sente ada
do chicok em sai corpg o quarb so corre quana a do ja pene
trou att a meduh de sets ossos Imagine como é dificil, paa
esk ultimo, aprende a corret

Ao escuta esh historia qua® todos querems sa o0 melha
cavala Se for impossivel querems pelb mena s& 0 segundo
Eu aclb que em geral es® é oentendimend que tema da his
toria e do Zen Vocé podea pensa que sentand emzazendes
cobrira se é um dos melhores ou um dos piores Issq porém é
um entendimerd errbn® do Zen Se vocé pens que 0 objetivo
da préatia Zen é treina-b pama s torna um dos melhores cavalos
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tera um granck problema N&o é est 0 entendimerd correta
Se pratica Zen de manein certa n& importaa se vocé for o
melha ou o pior cavalo Sevocé consideraacompaix@® de Buda
como acla que ele se sentira em relag® acs quato tipos de
caval® Ele teria mais simpata pelo pior do que pelb melhor
CQuandovocé estive determinad a pratica zazencom a
mene grandk de Budg percebed que o pior cavab é omais
valiosa E nas propriss imperfeicdes que vocé encontra as
bass pam sta mene resoluf que bus@a o caminho Aqueles
gque se sentan com perfeic®d fisica geralmeng levam mais
temp par alcanca o caminto verdadeio do Zen o sentt
menb red do Zen, o cerre do Zen Mas aquels que tém
grands dificuldades encontrara nele mais sentido Pa issq
pen® as vezes que o melha cavab podce se o pior, e o pior,
o melhov
Se vo@ estuda caligrafig poden verificar que aquels que
né s® muito talentosos pa via de regra acaban sena os
melhores caligrafos Os que s&@ muito habes com as maa ge
ralmene deparan com grande dificuldades depos de terem
atingich cerb estagio Isto é verdaa paa as artes e pama o0 Zen
E navida também Portanto quana falama de Zen n&o pode
mcs afirma "ele é bom' ou "ele € mau", no sentid comun
dessa palavras A postua assumid no zazenn&o é amesna
para cada um de nés Pam alguns poce s& impossivé cruza as
perma em |6tus completo Mas mesno sem consegui adota a
postua de forma correta quane vocé desperd sua verdadeia
menk buscada do caminhqg enté@ poce pratica o Zen no sau
sentid genuino De fato, desperta a verdadeia mene busca
doma do caminlo é mais facil pama aquels que tém dificuldade
em sentar-e do que pam os que podan sentar-e facilmente
Quana refletimos sobe o0 que estama fazend navida di&
ria, sempe nos envergonham®de nGs mesmos Um dos mets
estudante uma vez me escreva dizendo "Vocé me manda
' um calenda e estas tentana segur as boas maxima que
aparecen em cadh pagina Mas o ano comeca had poum® e eu
ja falhei". O meste Dogen disse "Shoshakuushaku". Shaku

37



MENTEZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

geralmeng significa "errd" ou "engano. Shoshakyushakusig
nifica "sucede um erro ao outro”, ou seja um engam continuo
Segund Dogen um engam continw tambén pock sa¢ Zen A
vida de um meste Zen, poder-sea dizer, é feita de muitos
ancs de shoshakyushaku.Iso quea dizer muitos ancs de es
forco decidido

No6s dizemos "Um bom pa nd € um bom pai". Vocé en
tende? Aquele que pensa que € um bom pa n&o o & aqueé que
se acla um bom marido n& o é Aquek que pensa se& um dos
piores maridc poce s um bom maridq se estive sempe ten
tand se& um bom marido com um esfor@ sincero Se vocé est
achan@ impossivé sentar-e po caus de algunma dor ou de
alguma dificuldack fisica ainda assim devera continuar usan
do uma almofadh gross ou uma cadeira Mesno que VOcé sep
0 pior cavalq vocé chegaa ao cerre do Zen

Suponla que sau filho estea sofrena de uma doen@ incu
ravel Vocé nd sale o que fazer mas mesno assim nao fica
deitac na cama Normalmente a canma seria o luga mais con
fortavd pam vocé ficar. Mas agora pa caus da suwa aflicdo
mental vocé n& consege descansalVocé poce anda pam bar
X0 e pam cima entra e sair, que nd adianta Na verdade o
melha meio de atenua sau sofrimenb menta é sentar-e em
zazen,mesno estan® em tamania aflicd e em postun incor
reta Se vocg né passa pehk experiénca de sentar-e em uma
situac® dificil como essa vocé n& é um praticane Zen Ne-
nhuma outra atividack ira apazigua saus sofrimento Qualque
outra atitude resultaa inquietante e vocé ndo terd pode pama
aceita as sua dificuldades mas na postua zazen,que vocé ad
quiriu através de longa e dura pratica sua mene e corpo tém o
pode de aceita as coisa cono elas sdq sejan elas agradaved
ou desagradaveis

Quand vocé se senk contrariadg o melha que tem afaze
é sentar-seN&o ha outro jeito de vocé aceita sal problena e
trabalha sobe ele Se vocgd é omelha ou o pior cavalg se sua
postula é bca ou ma n& vem ao caso Todcs poden pratica
zazene, desa forma trabalha sets problema e aceita-los
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Quana vocé se senaino meio de seu problena o que é mais
red paia vocé& O sal problena ou vocé mesm@ A consciéna
de que vocé exisk aqu e agom € ofato supremo Is é o que
VO va percebe com a pratica do zazenNa continuida@ de swa
pratica sd a sucessd de situa¢cds agradavei ou desagradaveis
voc realizaa o cerre do Zen e adquiria sua forca verdadeira

Nao Dualismo

"Deter sua mente nadoquer dizerparar as atividades
da mente.Quer dizer quesua mente impregndodo seu corpo.
Com essamenteplena vocéforma o muda com as maos."

N6s dizema que noss pratia dewe sea feita san idéia de
ganhg sen nenhuna expectativa nem seque de iluminacéo
Todavia is néo significa sentar-e san propdsib algum Ess
forma de praticar isent de idéia de ganhg é basead no Prajna
ParamitaSutra. No entantQ se vocd nd toma cuidadg o pré-
prio Sutralhe da&d umaidéia de ganho Ele diz: "Forma é vazio e
vazio é forma". Mas se vocé se apega a ta afirmacao estaa
sujeib a se envolve em idéias dualistas em um lado est vocé
forma em outrg o vazio que vocé est procurand percebe
através de swa propria forma Logo, "forma é vazio e vazio é
forma", ainda € dualismo Felizmente nos® ensinamerd pros
sege afirmando "Forma é forma e vazio é vazio". Aqui ndo ha
dualismo

Duranke o zazen,quana vocé tem dificuldace em deteg a
mene e, apesadissq continwa tentan@ para-la significa que
Vo2 est no estadgod de "forma é vazio evazio é forma". Contu
do ess forma dualist de pratia o conduziéd a uma progressi
va unidag com sau objetiva E quana swa pratia se realiza
san nenhum esfor¢Q vocé podea dete suta mente Ess € a fae
de “forma é forma e vazio é vazio".
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Deta sua ment né que dize para as atividades da men
te. Quea dizer que slta mene impregra todo seas corpa Sua
mene sege a respiragdo Com ess mene plera vocé forma o
mudracom as m&os Com ess mene totd vocé se sentcom as
perna doloridas san se deixa perturba por elas Is é sentar
se sem nenhuna idéia de ganho No inicio, poce se sentr tolhi-
do em sua postura mas quana né se deixa perturba por ess
limitac&o voce terd encontrad o significad de "vazio é vazio e
forma é forma" Portantg encontra sel proprio caminto em
meio as restricds € ocaminto da préatica

Pratia ndo que dizer que qualque coisa que voce fagca até
mesno ficar deitadg sep zazen.Pratia € quana as restricds
ndo o limitam. Se vocé diz "qualque coisa que eu faca é de na
tureza budica portantg nd importa o que eu faga e assim
nd ha necessidaglde pratica zazen",isto ja € um entendimen
to dualisti da noss vida diaria Se de fato n& importassenem
seque havera necessidaglde o dizer Enquant importa aqui
lo que se faz, haveh dualismo Se vocg n&o estivese realmeng
se importanad com aquilo que est fazend n& o mencionaria
Ao sentar-s estaéd simplesmerg sentando-senach mais Ao
comea estaé apena comendo E s6 issa Se vocé diz "nfo tem
importancia; significa que est se justificand po faze uma
coisa a maneia da mene pequena Significa que vocé est ape
gad a algunm idéia ou coisa em particular N&o é is0 o0 que
querema dizer com "bast apena sentar-s€& ou "qualque coi-
sa que voce faga é zazen".Certamentgqualque coisa que faca
mos ézazenmas e de fato é n& h& necessidaglde o dizer.

Ao sentar-s vocé dewe simplesmerd sentar-sesem se dek
xar perturba pela dar nas perna ou pelo sona Iso ézazenMas
no come@® é muito dificil aceita as coisa cono elas sdo Vocé
ficaincomodad com o que sené durane sua pratica "Forma é
forma e vazio é vazid' que dizer se capa de faze todss as
coisas sejan boas ou mas sem se perturba ou aborrece com
sau sentit

Quanda alguém sofre de uma doen@ cono o cance e se da
confa de que ndo vivera mais do que dois ou trés anos e pasa a
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procura algo em que se apoiar poce comeca a praticar Uma
pessa podeA s apoia na ajuda de Deus Outrg comeca a pra
ticar zazen.Nesk casQ a pratia se concentrad em obte o vazio
damente O que significa que a pessa estaé tentana <e livrar do
sofrimenb da dualidade Ess € aprética de "forma é vazio evazio
é forma" Pa caus da realidae do vazio € que a pessa que ter
ess experiéna em sua vida Pratica desa maneira acreditand
e esforcando-sea ajudara mas ndo é apratia perfeita

Sabend que avida é curtg aproveita-h cach dia, cada horg
cadh minuto é avida de "forma é forma e vazio é vazio". Quan
do o Buda aparecervocé o receberaQuana o diabo aparecer
vocé o receberqd O famo® meste Zen chinés Ummon dizia
"Buda com cam de sol' e "Buda com cam de lua". Quana esta
va doene e alguén lhe perguntaa "como est vocé?' ele res
pondia "Buda com cam de sd e Buda com cam de lua". Esa éa
vida de "forma é forma e vazio € vazio". N&o ha problema Um
arp de vida é bom Cem ana de vida tambén sdo Se persistr
na sua pratica vocé alcancaa es® estagio

No inicio tera algurs problema e precisaa de esfor@ pama
continua a pratica Par o principiante pratica san esfor@ néo
é verdadeia pratica Pam ele a pratica reque um grand esfor
¢o. Principalment pam os jovens € necessad muito esfor@
par consegui algunma coisa Vocé dewe estica perna e bragcs o
maxino possivel Forma é forma Vocé tem de se fiel a0 sau
proprio caminto até por fim, chega ao pono de ver que é ne-
cessan esquecetudo sobe vocé mesmo Até chega aes® port
to, é erradb pensa que tudo o que fizer € Zen ou que nd impor
tase voce pratia ou nda Mas, se vocé puse sal melha esfor@
em continua a praticg com todo sau corpo e sla mente sem
nenhuna idéia de ganhg entaq sep o que for que estea fazen
do se# pratia verdadeira Sau propdésib dew s o0 de mante a
continuidade Ao faze algg apena fazé-b dewe se sai Unico
propdsito Forma é forma e vocé é vocé e a realida@ do vazio
seh alcancad em sua pratica
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Reverencia

"A reveréncia éuma praticamuito séria. Vocédeve
estar preparadopara fazé-la, mesmono seu Ultimo momento.
Ainda que seja impossivellivrar-nos de nossosdesejos
egocéntricos,temosque reverenciar. Nossaverdadeira
naturezao exige."

Apés o zazennés fazeme nove prostracdesAo reveren
ciar, estama abrindb m& de nés mesmos E abrir mé& de nés
mesma que dizer abandonanossa idéiss dualistas Assim,
ndo ha diferen@ entre a pratica do zazene a pratica da reverén
cia. Usualmente a reverénch expresa nos® respeid por algo
gue mere@ mais respeib que nGs mesmos Mas, ao reveren
ciar o Buda vocé n& dew ter em mene uma idéia acera do
Budg vocé simplesmerd se torna um com o Budg vocé ja é o
préprio Buda Quana se torna um com o Buda um com tudo o
gue existe vocd enconta o verdadeio significac de ser Quana
vocé abandoa as idéias dualistas tudo se torma sel meste e
tudo poce se objeb de culto.

Quana tudo exisk dentio de sta mene grande todes as
relacde dualistad desaparecemN&o had mais distingd® entre
cé& e terra homan e mulher meste e discipulo As vezes o
homenm se curva em reverénca a mulher as vezes a mulheg
em reverénci ao homem As vezes o discipub reverencik o mes
tre, outras vezes 0 meste reverenca o discipulo Um meste
gue nd poce curvar-8 em reverénc a um discipulg tampou
co poce curvar-® em reverénch ao Buda As vezes meste e
discipulg juntos curvam-g em reverénck ao Buda As vezes
podema reverencia gatcss e cachorros

Na sua mene grana tudo tem igud valor. Tudo é o proprio
Buda Vocé vé ou ouwe alguna coisa e ai vocé tem todas as coi
sas exatamerd cono elas sdo Em sua pratica vocé dewe acei
tar as coisas como s&qQ dedicand a cadh uma delss 0 mesno
respeib que é dedicad a0 Buda Aqui ha estad de Buda Dest
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forma o Buda curva-& anke o Budg e vocé curva-& anke vocé
Esta é averdadeia reveréncia

Se vocé néo tiver esh firme convicgd da mene granc em
sua pratica sua reverénca sea dualista Quand estive sena
apena vocé mesmaq estah reverenciand a s préprio no seau
verdadeio sentic e sedé um com tudo o que existe S6 quana
estive senad vocé mesno é que podea reverencia tudo no
mais verdadeio sentido Reveréna é uma pratica muito séria
Vocé dew esta preparad pam fazé-la mesno no sal Ultimo
momento quanad nd pude fazea mais nada exceb reve
renciar voc dewe fazé-la E necesséad ese tipo de convicgéo
Reverenat com es® espirib e entd® todos os preceitos todcs
0s ensinament®serd® sels e possuia todas as coisa dento de
sla mene grande

Sen-no-Rikyy o fundade da cerimbna japonea do chg
cometel haraquir em 1591, pa ordem de Hideyoshj sau ama
Momentc antes de pdr termo avida, ele disse "De pos® desa
espad né ha Buda nem patriarcas:" Com issq ele quis dizer
gue quanad possuime a "espada da mene grande o mund
dualista néo existe A Unica coisaque exisk é esg espirito Esa
espéak de espirib imperturbave estaa sempe preseng nas
cerimdnia do cha de Rikyu. Ele nuna fazia nada de forma
dualista estawa pronb pama morra a cach momento Cerimé
nia ap& cerimdna ele morria e tornawa a se renovar Es® é o
espirib da cerimdna do cha E assin que nés reverenciamas

Meu meste tinha um calo na test de tan se prostrar Ele
sabha que era um obstinado um teimosQ e par is prostrava-e
samn parar O gue o fazia prostrar-g tant era ouvir em sal inte-
rior avoz repreensig de sas mestre Ele entras na Ordem Sob
(uma das linhagers do Zen) quana ja tinha trinta anos o que
pama um sacerdat japonés é um tan tardio Quana jovers
soma mena teimosa e émais facil nos livrarmos do egocen
trismo. Assim era desd maneia que sal meste sempe se diri-
giaaele "Vocé companheiro-retardatariptepreendendo-pa
ter ingressad téo tarde Na verdade o meste apreciavas pelbo
sau carate teimoso Quand meu meste tinha setena ancs
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disse "Quand jovem eu era como um tigre, agoa sal cOmo
um gato" Agradava-lle s conmo um gata

Curvar-n em reverénca ajuda a eliminar nossa idéias ego
centradask dificil libertar-nes dessa idéiss e areverénca é uma
pratica muito preciosa O resultad nd é o que importg é o
esfor@ pama melhorarmes que é precioso E est praticanéo aca
ba nunca

Cada reverénca expresa um dos quatio votos budistas
"Embora 0s sere vivos sejan inumeraveis eu me compromeo
a salva-los Embomla meus desejs sejan inesgotaveiseu me cont
promeb alibertar-me deles Embor os ensinament® sejan ili-
mitados eu me comprometd a aprendé-ls todos Embora o
budisno sep inalcancaveleu me compromeo a atingi-lo". Se é
inalcancavel como é possivé alcanca-1@ E, no entanto deve
mos fazé-la Iso é o budismo

Pensa "porque € possivé nés o faremo$ ndo é budismo
Nos temas que faze mesno o impossivel porque noss verda
deira naturea o exige A quest® de sa ou n& possivé néo
vem ao caso Se almejama nos livrar das idéiss egocentradas
nés temas de fazé-la Quana realizams es® esfor¢cg nosss
deseje mais profunds s apaziguads e nis® consisé 0 nir-
vana Antes de se decidr a fazé-b tera dificuldade porém uma
vez que comecay ela desaparecerdD sai esfor@ apaziga sal
desep profundo N&o ha outro caminto pam se obta tranqiil-
dade Mente tranglibk n& significa que vocé dewa para sua
atividades A verdadeia calma dewe se encontrad dentio da
prépria atividade N6s dizemos "E facil ter calma na inativida
de mas calma dento da atividade é que é averdadeia calma’”.

Depos de ter praticad por algum tempQq vocé se apercebe
ra de que n&o é possivé progredi de modb rapic e extraordina
rio. Mesno que vocé se esfore bastantg o progrese ocorrea
pou® a pouco Nado é como quand vocé entrma no chuveio e
sale quana fica molhado Num nevoeip vocé ndo percele que
esth se molhand mas a medida que sege andandg fica mais e
mais molhado Se vocé tiver uma idéia formacda de progressp
poder dizer. "Oh! ess lentid € terrivel". Mas de fato néo é.
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Quand vocé se molha num nevoeipo é muito mais dificil vol-
tar a secar-sePortanto nd ha por que preocupar-s com o pro-
gresso E como estuda uma lingua estrangeiravocd n& pode
aprende de repente mas peh constang repetic® acala domi
nando-a Es® € ocaminto Sob da pratica Podemes dizer que
progredime pou® a pou® ou que nem seque temas expecta
tiva de progredir O que é preci® é serma sincers e p&r todo
nos® esfor@ em cach instante E quanb basta N&o exise nir-
vam fora da nosa pratica

Nada Especial

"Se vocé continuar estasimplespratica todos os dias,
obter4 um poder maravilhoso.Maravilhoso antes deser
atingido, mas nada especialuma vez obtido."

Depos aozazemao tentop vontace de falar. Sinto que a pr&
tica do zazené o bastante Mas ja que tento que falar, gostara
de discorreé sobe como é maravilho® pratica zazen.Nos®
Unico propdsib € mante esa pratia paa sempre Ela comecal
no temp san inicio e continuaé pelo futuro sem fim. A rigor,
pala o s& humang nd h4 outra pratiaa a né se esta N&o ha
outra manein de viver a né se esta A pratia do Zen é a ex
pressa direta de nosa verdadeia natureza

Claro, qualque coisa que facama é expressa de noss na
tureza mas sam esa pratia é dificil aperceberedisso Se ati-
VO € proprio da naturea humana assin conmo de todas as for-
mas de existéncia Enquant vivos, estames sempe fazena al-
guma coisa Mas tdo logo vocé pense "Estau fazena isto" ou
"tenho que faze issd' ou "preci® consegui aquilo”, vocé na
verdade ndo est fazend nada Quana vocé renuncia quanae
nd deseq mais coisa nenhuma quana ndo tenta nad de es
pecial entd® vocé est fazend alguma coisa Quana né ha
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nenhuna idéia de ganto naquib que faz entd® est fazena
algo Em zazen,vocé ndo faz o que faz objetivana algo Vocé
poce sentir-& como que fazena algo especimas na verdade
simplesmerg est expressaml sua verdadeia natureza é a ati-
vidace que apla@ sau mais profund desejo Pratica zazencom
algum objetivo n& é verdadeia pratica

Se vocé continua est simples pratica todcs os dias obtea
um pode maravilhoso Uma coisa maravilhos antes de se atin-
gido, mas hadh de especihuma vez obtida E simplesmerd vocd
mesmo nada especial Como diz um poena chinés "Eu fui e
voltei. Ndo era nadh especial Rozan é famosa po sus monta
nhas Seklo pao sua aguas! As pessoa pensa que dewe sea
maravilho® ver a famos cadea de montanha abracad peh
bruma e a 4gua que se diz cobrir toda aterra Mas se vocé for 14,
vera apena agwa e montanhas Nacda especial

E intrigant o fato de que ailuminagé® sep uma coisa mara
vilhosa pama aquels que néo tém experiénca del e, contudo
néo sep nach pam aquels que a atingiram E, no entantg néo é
apena nada Vocé entend@ Paa uma mulhe com filhos, ter
filhos n& é nada especial Zazené assim Portantq se vocé per
severa nesa praticg mais e mais vocd obteld alguma coisa -
nacdh especial porém alguma coisa Vocé poce chama ess coisa
de "naturea universal ou "naturea de Budd' ou "iluminagéo"
Muitos nomes poden Ihe se conferidos mas pam a pessa que
a possuj é nada e a mesno tempq € alga

Quana expressan®nosa verdadeia natureza nés soma
seres humanos Quana ndg ndés nd sabeme o que somos
Ndo soma animas porgue caminhames sobe dua pernas
Soma diferentes dos animais mas o que somo® Podems se
um fantasma N& sabeme como denomina a nés mesmos
Tal criatua na verda@é n& existe E uma ilusda Ainda n& so
mos humanos contud existimos Quana o Zen néo é Zen
nada existe O que estas faland ndo faz sentid pam o intelec
to mas se vocé ja experimenta a verdadeia pratica entended
0 que estal dizendo Se algunma coisa existe € porgLe ela possi
sua verdadeia natureza sua propria naturea budica No Sutra
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Pari-nirvana, o Budadiz: "Tudo tem natureade Buda" Todavia
Dogen interpret isto da seguiné maneira "Tudo é naturea de
Buda" Aqui hd uma diferenga Se vocé diz: "Tudo temnaturea
de Buda'; significa que a naturea bidia esti em cach existén
cia, portantq naturea budia e cach existénca s diferentes
Mas quana vocé diz "tudo € naturea de Buda', significa que
todas as coisa s@ a propria naturea de Buda Quana né&o ha
naturea de Budg nadh existe Qualque coisa que néo sep na
tureza budia é apena ilusda Podk existi em sua mente mas
tal coisa de fato ndo existe

Se um s humaro portanb é se& um Buda Naturea budr
ca é apena outro nome paml noss verdadeia naturea huma
na Assim mesno que vocé néo faca nada ja est fazena algu
ma coisa Vocé est expressanala s proprig est expressanal
sua verdadeia natureza Sets olhos swavoz, sua condutiaex
pressam A coisa mais important é expressasua verdadeia
naturea na forma mais simples e adequad e aprecia-la mes
mo na mais insignificant das existéncias

Com acontinuida@ desa praticg semam ap& semanaano
ap& anq swa experiénca se torna@ mais e mais profunda e
abracad todas as coisa que fizer em sua vida diaria O mais
importane é deixa de lado toda e qualque idéia de ganhg toda
e qualque idéia dualista Em outras palavras pratiqe zazen
somené na postun correta N pen® nada Apena permane
¢casentad nasuaalmofada sem expectatiaalguma Enté vocd
reassumia finalmene suwa verdadeia natureza Ou sejg swa
propria naturea se reassumira
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SEGUNDA PARTE

ATITUDE CORRETA

"O ponto que enfatizamos éa firme confianca
em nossa hatureza original."
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O Caminho-Uno

"Mesmoque o sol viessea nascerno Ocidente,
o bodhisatta tem um s caminho."

O propdsib da minha palesta n&o é propicia conhecimen
to intelectua] mas expressameu apre@ peh pratia Zen Pode
sentar-ne em zazencom vocés é incomum Qualque coisa que
facamos alias € incomum porqte a propria vida € incomum O
Buda disse 'Aprecia noss existénca humara é t&o raro conmo
0 po gruda sobe a superfice das unhas” Vocés sabem a super
ficie da unha é lisa e op6 dificilmente adee aela A vida huma
na é extraordinam e maravilhosa Quana eu me senb em za-
zen minha vontack é continua sentad pal sempre mas esti
mulo a mim mesno a faze outras praticas como recita sutras
ou faze reverénciask quana reverencio eu pen® "isto é ma
ravilhoso" Mas, tento de muda de pratia outra vez, entd®
recito um sutra Como podean ver, minha palesta € apena pam
expressameu apreco Isso é tuda

Se vocé que expressasia verdadeia naturezadewe fazé-b
de forma naturad e apropriadaMesnp o balan¢a do corpo pala
adireita e esquerd quanad vocé se sent e s levant do zazené
uma expressa de vocé Iss ndo € uma preparacga pam a pratr
ca nem um relaxamem apé a praticg & is sim, pare da
prépria pratica Portanto n&% devemas fazé-b cono uma pre
parac® par algurma outra coisa O mesno se aplica a suwa vida
diaria Cozinha ou improvisa algo pama comer segund Do-
gen n& é uma preparagdoé a propria pratica Cozinha nado
é apena prepara comida pam alguén ou paml vocé mesmao
€ expressar€scom inteireza Assim ao cozinhar vocé dew
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expressaa s mesno na atividadce da cozinha Vocé dewe conce
der-£ um bom tempo e faze sau traballto sen ter nach na men
te, san nenhuna expectativaDeve apena cozinhar nada mais
Isso é tambén expressa da noss inteireza uma pare da nossa
pratica Senta em zazené necessariomas né € a Unica via. O
que que que voce faca dewe sa a expressad da mesna atividadce
profunda Nés devema aprecia o que estams fazendo Nao
h&a preparacé@ pam outra coisa

O caminto do bodhisattvaé chamad "o caminho-unt ou
"um trilho com milhares de quilémetres de extensao!" O trilho
do trem é sempe igual Se ele se tornase mais estreib ou mais
largo sera desastrosoPar qualque direc® que vocé v4, o tri-
Iho é sempe o mesmo Es® é ocaminto do bodhisattva Assim,
mesno que o sd vies® a nasce no Ocidente o bodhisattvatem
um s6 caminho Seu caminlo é expressaa cach momenb sLa
natureza swa inteireza

No6s dizeme trilho, mas na verda@& nd exise tal coisa A
propriainteireza € o trilho. A paisagen que avistama do trem
muda mas nés estamas seguind sobe o mesno trilho. E para
o trilho n& had comeE e n& ha fim. Ndo tem ponb de partica
nem de chegadaNada a se alcancado Nos® caminto é sim+
plesmene segur sobe o trilho. Ess € a naturea da noss préti
ca Zen Mas quana vocé fica curio a respeib do trilho, ent&®
h& periga Vocé ndo dewe olha pam o trilho. Se o fizer, ficara
tonto. Apena aprecé a paisagen que avist do trem Ese é
nos® caminho N&o ha par que ter curiosida@ a respeib do
trilho. Alguém tomam conta dissqQ o Buda toma® conta disso
No entantQ as vezes tentama explica o trilho porqe o fato de
uma coisa s sempe a mesna nos desper a curiosidade En
tdo nos perguntamos"Como é possivé pala o bodhisattvase
sempe 0 mesm@ Qud é osal segredo? Mas nédo ha segredo
Todos temas a mesma naturea que o trilho do trem

Havia dois bors amigos Choke e Hofuku. Eles estavan
conversand sobe o caminto dos bodhisattvase Choke disse
"Mesmo que o arhat (um iluminadg tives® deseje nocivos
ainda assin o Thatagaa (o Budg né&o tem dois tipos de palavras
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Eu digo que o Thatagaa tem palavras mas ndo palavra dualis
tas" Hofuku ent& disse "Emborma vocé diga issq sal comenta
rio nd é perfeito" Choke perguntou "Qud é sal entendimen
to das palavra do Thatagata? Hofuku respondeu”Ja discutk
mes bastante tomema uma xicama de cha" Hofuku n& deu
resposh a0 sel amigo porqie é impossivé faze interpretaca
verbd do nos® caminho Contudq cono pare da praticg es
ses dois amigas discutiran o caminto do bodhisattva,mesno
sem esperamm encontra uma interpretacé nova Dai arespos
ta do Hofuku: "Noss discussé acabou Tomema um cha".

Ess € uma boa respostand é€? O mesno acontee com a
minha palestra Quana ela terming vocé paran de ouvi-la
N&o ha necessidaelde lembra o que eu disse né ha necessida
de de entende o que eu disse vocés ja tém todo o entendimen
to dento de vocés N&p exist problema

Repeticao

"Se vocéperde o espirito derepeti¢cdo, sua pratica
se torna bastantedificil."

O pensamentt e a pratica da india com os quas o0 Buda se
defrontoy estavan baseads na idéia de que os seres humana
s& uma combinaca de elementag fisicos e espirituais Achava
se gque o lado fisico do homenm limita o espiritual por issq na
préatica religiosa os indianas procuravan enfraqueceo elemen
to fisico pam libertar e fortalece o espirito Assim a préatia
encontrad pelb Buda na india dava énfag a0 ascetismoMas
enquand praticaa o ascetismp o Buda descobnii que néo ha
via limites pam a purificac® fisica e que is tornawa a pratia
religiosa muito pou® realista Es® tipo de conflito com nos®
corp sO termima quana morremos De acord com o pensa
menb indiang no entanto nés retornams em outra vida e em

53



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

mais outra e outrg repetina aluta mais e mais vezes sem nun
ca alcanca a iluminacé® perfeita E ainda que vocé peng se&
possivé debilitar a forga fisica o bastan¢ pam libertar o pode
espiritual isso s6 funcionara enquand continuase a pratica o
ascetismo Pois se vocé retoma suwa vida costumeira terd que
fortalece sau corpq mas depos enfraquecéd novameng de
modo arecuperasel pode espiritual E, assim teria que repetr
es® procese indefinidamente Esta pode s uma simplificac®
exagerad a respeib da préatia indiara com a qud depara o
Buda e pock chega a nos causa riso; contudq ha pessoa que
realizan es® tipo de pratia att hoje As vezes ess idéia de
ascetism continua enraizad na mene da pessa san que ela
se aperceh dissa Mas esa& forma de pratia né resula em
nenhun progresso

O caminto do Buda foi completamerg diferente No ini-
cio, ele estuda 0 métod hindu vigene em sua épo@ e regio e
praticau o ascetismo Mas o Buda n& estawa interessad nos
elements que constituian o s& humang nem tampouo nas
teoriss metafisica da existéncia O que sim, o interessaa era
sabe cono ele préprio existia naqueé exab momento Essa era
a questdo O pdo é feito de farinha A coisa mais importane
para o Buda era sabe cono a farinha vira péo ao se& colocac no
forno. Sas maia interesg era sabe como podema naos torna
iluminados A pessa iluminacda é alguén perfeitq cuja condu
ta é desejavetant pama s mesnma como pam os outros O Buda
queria descobni como os seres humang desenvolven esg esta
do ided - como os sabis do passad tinham se tornad sébios
Paga descobri como a massa se transforna em péo perfeitq ele
fez o péo repetida vezes att que obtewe éxito.

Talvez se posa acha pou® interessard cozinha repetida
vezes amesna coisg diaapd dia Pode parece tedioso De fato,
se Vo2 perck o espirib de repeticdo swa pratia se torna bas
tant dificil, mas n&o sea dificil se vocé estive cheb de forca e
vitalidade De qualque modg n&o ha conmo ficar inativo; é ne-
cessam faze alguma coisa Portantg quana fizer algurma coi-
sa sep atentq cuidados e alerta Nos® caminlto é coloca a
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mass no forno e observa# com cuidado Uma vez que vocd
soube como a massa se transforma em paq vocé entended a
iluminagdo Nos® maia interesse portantg é sabe cono ese
corpo fisico se transforma num sabio N&o nos preocu sabe o
gue a farinha e amass saq ou 0 que € um sabio Um s&bb é um
sabio Explica¢des metafisica sobe anaturea humara nd s&®
a questédo

Assim, o tipo de pratica que enfatizames no poce se torna
demasiad idealista Se um artista se torna muito idealista aca
ba se suicidandg porqe hd um imen vao ente sau ided e sua
red habilidade E ele entra em desesper porqle néo exisie porn
te suficientemerd extens pam cobrir es® vdo. Es® € o cami
nho espiritud comum O nos® caminlo espiritud ndo é tdo
idealista Todavig em cerib sentidg devemes s& idealista -
devema pelb menc esta interessade®em faze pées bonitos e
saborososA verdadeia pratica consisé em repetr san cessaate
descobii como se torna pda N&o ha segred em nos® caminho
Apeng pratica zazene colocar-ng no forno € nos® caminho

Zen e Empolgacdo

"Zen ndo é uma espéciede empolgacdoe sim
concentragdoem nossa rotina diaria."

Meu meste morreu quanb eu tinha trinta e um anos Em-
bora eu quisese me dedica inteiramené a pratica do Zen no
mosteio Eiheiji, tive que sucedéd¢ em sal templa Com is
figuei muito ocupad e, tdo jovem aindag deparé com muitas
dificuldades Essa dificuldades me deran alguna experiéncia
mas ela nd significava nach comparad ao auténticg calmo e
sere modo de viver.

E necessad segui avia constanteO Zen nd € uma espé
cie de empolgacgape sim concentracd em noss rotina diaria
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Se vocé ficar demasiad ocupad e agitadg sta mene se torna
ra grosseia e instavel Is né é bom Se possivel procue se
calmq alegre evitand agitacfesPa via de regra tornamo-ng
cach vez mais ocupadosdia apé dia, amo ap&G ang especial
mene em nos® mund moderno Se depos de muito temm
retornamea alugares que nos eran familiares ficamos espanta
dos com as mudancasis € inevitdvel Mas se nos interessar
mos demas por situagds excitantes ou mesno por nos| pro-
pria mudanca ficareme envolvides em noss vida atribuladch e
nos perderemasNo entantg se sta ment est calma e firme,
vocé pock se resguardado mund barulhento mesno no meio
dele Apesa do barultp e dss mudancgassiwa mene conservad
a quietuck e estabilidade

Zen né é uma coisa peka qud devema nos empolgar Algu-
mas pessoa comecan a pratica Zen apena pa curiosidae e
com is s6 consegum ficar mais ocupada ainda E ridiculo
sua praticaa faze com que vocé se torne pior. Eu aclo que tenta
pratica zazenuma vez pa semai ja o torna@a suficientemerd
ocupado Nao figuem demasiad interessad®no Zen Quana
os jovenrs se entusiasmian com 0 Zen, acaban desistind de ses
estuds pam irem a alguma montanta ou florest a fim de pra
ticar zazen.Ese tipo de interese néo é o verdadeio interesse

Bast continua a pratica de manein calma e regula e sai
carate ira sena construido Se sta ment estive sempe ocu
pada néo terd tem paia ess construca e oesfor@ sed esté
ril, sobretud quanad se empenha nis com demasiad afin-
co. Construr um carate é cono faze pé - € necessao mistu
rar os ingredients pou® a poucq pas®e a passe e requeé uma
temperatua moderadaVocé se conhee e sale qud atempera
tura que |he é necessariaSale muito bem do que precisa Mas
se ficar muito empolgadp acabaa esquecena a temperatua
que lhe é adequad e perdeé sai proprio caminho Iss é muito
perigoso

O Buda fez a mesna observacé a respeib do bom boiadei
ro. Ele sale qud o pe® que o ba agiiena e evita sobrecarrega
lo. Vocé conhee sas caminto e oestad de sta mente N&o se
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sobrecarregueO Buda tambén dise que construr um carate
€ cono construr uma represa Deve-& ter muito cuidad ao
ergue o muro de contencao Se for feito precipitadamentea
aguwa vazara Levane o muro com cauteé e tera uma boa barra
gem pam sua agua

Nossa manein de pratica san empolgacé pocde parece um
tant negativa Mas néo & Trata-& de uma forma séba e efeti
va de trabalha sobe nés mesmos E muito simples Consideo
esh questd dificil de as pessoa compreenderemespecialmen
te as mais jovens Pa outro ladg pode parece que esta falan
do de realizacé gradual Tampouo éissa Na verdade este é o
caminto imediatq pois quana sua pratia é calma e regular a
propria vida diéria € iluminacgéo

Esforco Correto

"Quando sua prética é boa, talvez vocé se torne
orgulhosodela. O que vocéfaz ébom, porémalgo a mais esta
sendo acrescentado.O orgulho estd demaisEsforco correto
é por de lado esse algoa mais."

Em noss praticg o mais importane € que o esforp sep
correb ou perfeita E necessad esfor@ correb na direcé cor-
reta Se sal esfor@ es# orientad em direc® errada especial
mene se vocé ndo se aperceb dissq é um esfor@ enganosoO
esfor@ em noss préatia dewe se dirigido do resultad pama o
nao-resultado

Geralmentetudo o que vocé faz é porqle que alcancaalgo
est pre® a algun resultado Direciona o esfor@ do resultad
pam@ o ndo-resultad que dize libertar-€ dos resultads desne
cessaris e maws do esforgo Se vocé faz algp com espirib de
nao-resultadohad uma qualida& boa no que est fazendo Por
tantg o simples fazer sem nenhun esfore em particular € o
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Se vocé ficar demasiad ocupad e agitadg suta mene se torna
ra grosseia e instavel Isso né é bom Se possivel procue se
calmq alegre evitand agitacdesPa via de regra tornamo-ng
cadch vez mais ocupadosdia apé dia, aro ap& ang especial
mene em nos® mund moderno Se depos de muito tempm
retornama a lugares que nos eram familiares ficamos espanta
dos com as mudancasisso é inevitavel Mas se nos interessar
mos demas po situagds excitantes ou mesno por noss pré-
pria mudanca ficarema envolvides em noss vida atribuladh e
nos perderemasNo entantg se sta mene est calma e firme,
vocé pock se resguardado mund barulhento mesno no meio
dele Apesa do barultpb e dess mudangassua mene conservadt
a quietuck e estabilidade

Zen nd é uma coisa pek qud devema nos empolgar Algu-
mas pessoa comecan a pratica Zen apena pa curiosida@ e
com is O consegum ficar mais ocupada ainda E ridiculo
sua pratica faze com que vocé se torne pior. Eu aclo que tenta
pratica zazenuma vez por semam ja o torna@ suficientemerg
ocupado N&o figuem demasiad interessad® no Zen Quana
osjovers se entusiasmia com 0 Zen, acaban desistind de sews
estude pam irem a alguma montanta ou florest a fim de pra
ticar zazen.Es® tipo de interese n& € o verdadeio interesse

Bast continua a pratica de maneia calma e regula e sau
carate ird sena construido Se sta mentk estive sempe ocu
pada néo tera temm paml ess construca e oesfor sed esté
ril, sobretud quanad se empenhaniso com demasiad afin-
co. Construr um carate é cono faze péo - € necessao mistu
rar os ingredients poum a poucqQ pas® a pass e reque uma
temperatua moderadaVocé s conhee e sake qud atempera
tura que lhe é necessariaSake muito bem do que precisa Mas
se ficar muito empolgadp acabaéd esquecena a temperatua
que lhe é adequad e perdeé seau préprio caminho Isso é muito
perigoso

O Buda fez amesna observaca a respeib do bom boiadei
ro. Ele sale qud o pe® que o ba agiliena e evita sobrecarrega
lo. Vocé conhee sal caminto e oestad de sua mente N&o se
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de lado e mantenha-s na pratia pura Es® é o ponb pama o
qud se dirige nos® esforgo N6s dizema "ouvir 0 san de uma
s6 méo aplaudindo!’ O san do aplau® é feito com as duss mac
e pensams que aplaudi com uma s6 mé& né& prodw san al-
gum Mas na verdade uma mé € som Embol vocé ndo o
ouca had som Aplaudind com as dua méaos vocé pock ouvir o
som Mas se 0 samn ndo existis® antes de vocé bate palmas
vocé néo podera produzi-la O sam ja exise antes que vocé o
produza Porque exise o san é que vocé pock produzi-b e ouvi-
lo. O sam est em toda parte Até na sua pratica ha som Nao
tente escutd-lo Mesnp se nd o escutar o san est em toda
parte Porque vocé tenta ouvi-lo é que as vezes h4d sam e outras
nda Vocé entend® Mesnp que vocé ndo faca nada vocé sem
pre tem a qualida@ do zazen.Mas se vocé tenta encontrar ver
ess qualidade ndo a tera

Vocé vive no mund como um individuo mas antes de to-
ma forma humana vocé ja estawa aqui sempe estee aqui
Sempe estama aqui Entend®@ Vocé pens que antes de nas
ce nd estawa aqui Mas se vocé néo existis® como podera
ter aparecio nese mundd@® Porgle vocé ja estawa € que vocé
poce aparece no mundo Do mesno modg né&o € possivé que
algo que ndo exise desaparecaPorqie algo exise é que poce
desapareceiVocé poce pensa que quaned morre desaparege
deixa de existir. Mas mesno que desaparegaalgo que é exis
tente ndo poce se inexistente Ess € a magia N6s mesma
nd podema introduzr nenhuna formula magia nese mun
do. O mund é swa propria magia Se nés estama olhand paia
uma determinad coisg es® coisa poce desaparecede noss
vista mas se nd procurams vé-la n& pock desaparecerPor
que Vo2 a est observand é que ela pock desaparecemas se
ninguém est observandp como pode algunma coisa desapare
cer? Sealgudm o estivigiandq vocé pock escapar-lhemas ainca que
ninguém o estef vigian vo2 n& pock escapade S propria

Portante procue né ver nach em particular Tent n&
atingir nada em especial Vocé ja tem tudo em sua prépria qualr
dack pura Se vocd entende esh verda@ fundamental o mecd
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deixa®l de existir. Claro que podea have alguna dificuldade
mas nd haved medo/® as pessoa tém dificuldace e ndo est®
conscients dissq a é que est a dificuldade Elas poden pare
cer muito confiantes e pensa que esta@® realizan@d um granc
esfor@ na dire¢c® correta mas ignoram que o que fazan pro-
vém do medo Algo poce desaparegepar elas Mas, s sal
esfor@ est na dire¢c® corretg entd® n& ha med de perde
nada sep o que for. E ainda que estef na direc® errada se
vocé est conscien¢ dissq ndo estaa se iludindo. N& ha
nach a perder Ha apena a qualidag pura e constan¢ de
swa pratica correta

Sem Deixar Rastros

"Ao fazeralguma coisa vocédevese consumir
completamentecomo uma boa fogueira, sem deixar
rastro de si préprio.”

Quana praticama zazenhoss mene est calma e livre de
complicagdesPorém normalmene esth muito ocupa@ e ema
ranhada e é dificil concentrar-s naquib que se est fazendo
Is acontee porgle antes de agr pensamse e es® pensa deixa
rastros Noss atividack fica ofusca@ pela sombra de uma idéia
preconcebidaO pensa né sO deixa rastre ou sombras tam
bém nos da muitas outras nogdes sobe diferentes atividade e
coisas Esse rastre e idéias tornan noss mene muito compli
cada Quana fazeme uma coisa com a ment clama e livre de
complicagBesndo temas idéiss ou sombras e noss atividace é
vigorosa e direta Mas quanad fazema algo com uma mene
complicadaisto é envolvida com outras coisa ou pessoasnos
sa atividace se torna muito complexa

A maioria das pessoa tem idéias duplas ou triplas numa
mesna atividade Existe um dito: "Caca dois passarinhe com
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uma peda s6"* Isso é oque habitualment as pessoa tentan
fazer Porgle queren caca passars demais achan dificil con
centrar-e em uma sO atividace e poden néo caca passav al
gum Ess maneina de pensa sempe deixa sombra na ativida
de dessa pessoasNa realidade a sombr n&o € o préprio pensa
menta Claro que muitas vezes é necessad pensar ou preparar-
nos antes de agir. Mas o pensamermt correb néo deixa som
bras Pensamemt que deixa rastres provén de uma mente con
fusa e relativa Mente relativa é a que se estabelee a s mesna
em relag® a outras coisas autolimitando-seE ess mente pe
quera gue cria idéiss de ganto e deixa rastros

Se voceé deixa rastres de sau pensamerntt em sua atividade
ficara apegad acs rastros Vocé podea dizer, par exemplg "isto
€ o que fiz". Mas de fato nd é assim Rememorand o feito, é
possivé que vocé diga "eu fiz isto e aquilo dese jeito", porém o
que vocd diz ndo correspond ao que realmené aconteceuAo
pensa desa maneira vocé est limitando a experiénca red do
que fez Portanto se vocé = ape@ a idéia do que fez, vocé est
implicado em idéias egoistas

Freqientemertachamas bom o que fizemos mas de fato
pock n&o ter sido assim Quand envelhecemagsem gerd fica-
mos orgulhoss daquib que fizemos As pessoa achan gra@
quana ouvean alguén faland com orgulto de algo que fez por
que saben que a memoéra dess pessa est senad tendenciosa
Saben que o0 que a pessa est dizend nédo é exatamerd o que
ela fez Além do mais se uma pessa s orgulha do que fez, o
orgulho va criar-lhe problemasRepetind suaslembrancadess
forma sua personalidad ira se distorcend mais e mais até se
torna uma criatura desagradaves teimosa Ese € um exempb
de cono o pensament deixa rastros N6s néo devema esque
cea o gque fizemos des@ que alembrana estea livre de rastrs
adicionais Deixar rastres ndo é o mesno que lembra algu
ma coisa E necesséad lembra o que fizemos mas nZo deve
mos apegar-ne a0 que fizemos em nenhun senticdb especial

* No6s dirfamos "mata dois coelhes de uma cajadada” (N. da T.)
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O que chamams de "apegd s&@ simplesmerg esss rastrs
do nos® pensamemt e atividade

A fim de n&o deixa rastres ao faze alguma coisg vocé tem
de fazé-h com todo o saJ corpo e aslta mente dewe esta corr
centrad naquib que est fazendo Fa@inteiramentecomo uma
boa fogueirg e nd% como uma fogueil que apena faz fumaca
Vocé dew consumir-g por completo Se ndo arde completa
mente rastrs de vocd mesno serd deixads naquib que fizer.
Ficard residue que ndo se consumiramAtividade Zen € aque
la que se consone inteiramené san deixa nacdh além de cinzas
Es® é o0 objetivo de noss pratica E iss o que Dogen quis dizer
com: "Cinzas ndo voltam a se lenha' Cinzas s& cinzas Cin-
zas devan se cinzas Lenhg lenha Quana ocore ese tipo de
atividade uma s atividace abar@a tuda

Portantg noss pratia ndo é uma quest® de uma ou duas
horas um dia ou um ana Se vocé pratiaa zazencom todo o sal
COorpo e asla mente mesno pa um momenb apenasiso é
zazen.Momenb ap& momenb vocé tem que dedicar-e a sla
pratica N&o dew ficar residw algum depos de ter feito alga
Mas isto ndo que dizer que se dewa esquecetudo a es® respei
to. Se vocé entende ese pontg todo pensament dualist e
todos os problema da vida se dissipardo

Quana vocé pratica Zen vocé se torna um com o Zen N&o
h& vocé e nd ha zazen.Ao inclinar- em reveréncia nd ha
Buda ndo havocé O que acontee é uma reverénca pleng isso
étuda Isto énirvana Ao transmitr est pratica a Maha Kashya
pa o Buda simplesmerg apanha uma flor, com um sorriso
Apena Maha Kashyaj entenda o que ele quis dizer com is
- ninguén mais compreendeuN&o sabems se esg evenb é
histérico ou ndg mas ele tem um significado E uma demons
trac@® do caminto da noss tradicdo Uma atividace que abara
tudo é a verdadeia atividade e o segred dest atividace foi
transmitid des@ o Buda até n6s Est é a pratica do Zen e néo
um punhaa de ensinament®dads pelb Buda ou alguma re-
gras de vida estabelecidapa ele Os ensinament®ou as regra
devan muda de acord com o luga e com as pessosa que 0s
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observam mas o segred desh préatica n pode se& mudado E
sempe verdadeiro

Portantg pama nés néo ha outra forma de viver nese mun
do. Tenlo iso como certg e é facil de aceitar de entende e de
praticar Se vocé compara o tipo de vida basead nest pratia
com o que est acontecenad no mundqQ ou na sociedad huma
na descobrié qué valiosa é averdae que o Buda nos legou E
muito simples e a pratia é simples também Mas ainda assim
né devema desconsidera-jasal grand valor tem que se des
coberto Em geral quana algo € muito simples dizemos "Ah,
eu sé dissd E muito simples Qualque um sabe" Mas se n&o
descobrime sai valor, nach significa E 0 mesno que n& saber
Quanb mais vocé enten@ a sociedad contemporangamais
VOCE percele conmo é verdadeio e necessao est ensinamento
Em luga deficar apena criticand sua culturg vocé dewe deve
tar sta menk e corpo a pratia dese caminto simples Entédq a
sociedad e a cultura se desenvolver@ a partr de vocé Talvez o
fato de seren criticos sep valido pama aquels demasiad apega
dos a sua cultura . Sua atituce critica indica que est® voltand
a verda@ simples deixadh pelo Buda Nos® procedimentpen
tretantqg é apena concentrar-ne numa pratia simples e bast
ca num entendimentd simples e basio da vida. Nossa ativida
des nd deven deixa rastros N& devema nos apega a idéiss
fantasiosa ou a coisa bonitas N& devema ir em busa de
algo bom A verda@d esti sempe a maq ao sal alcance

O Dar de Deus

"Nao-apegoé dar; isto é; ndo apegar-sea nada é,
por si s, dar."

Falana em sentid relativo tudo quanb exise na nature
za tudo quanb exise no mund humang toda obra culturd
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criada é algo que nos foi e esth send dado Mas cono originat
mene tudo é um, na verda@& nés tambén estama dana tudo.
Momenb a momenb estama criand algurma coisa e esa € a
alegra da noss vida Mas es® "eUu' que est sempe criand e
dand alguma coisa néo é o pequew "eu", e sim o grance "eu".
Mesno que vocé néo percela a unidad desg granc "eu' com
todas as coisas a0 da algg vocé se senk bem porgle nese
momenb vocéd se sene um com aquilo que est dando Eis por
que a gent s sent melha dand que recebendo.

N6s dizemos "Dana prajna paramita’. Dana significa dar,
prajna é sabedoriae paramita quea dize atravessaou alcanca
a outra margem Noss vida poce sa vista como a travessa de
um rio. O objetivo do esfor@ da noss vida é alcanca a outra
margem o nirvana Prajna paramita, a verdadeia sabedoad da
vida, é alcanca a outra margen a cada pas® do caminho Al-
canc¢a a outra margen com cach um dos passe da travessa é o
caminio do verdadeio viver. Dana prajna paramita é a pri-
meira des ses modalidads do verdadeio viver. A segund é
sila prajna paramita, ou sejg os preceite budistas Depok te-
mos kshanti prajna paramita, perseveranga virya prajna para-
mita, vigor e esfor@ constantes dhyanaprajna paramita, a pra-
tica do Zen e prajna paramita, a sabedoria Na verdade essa
seb prajna paramitaséd® umg mas como a vida pode sa obser
vadh de variocs angulos contama seis

O meste Dogen disse "Dar € nao-apega" Que dizer, néo
apegar-e &s coisa é, pa s sg dar N& importa o que é dado
Dar um vintém ou uma folha que sejg é dana prajna paramita.
Dar uma linha ou mesno uma palava do ensinamerd é dana
prajna paramita. A oferenc de algop materid ou de um ensina
mentq se feita com espirib de desapegotem o mesno valor.

Com o espirib corretq tudo o que fazemostudo o que cria-
mos édanaprajna paramita. Pa isso Dogen disse "Produzi algq
participa das atividades humanas tambén é dana prajna pa-
ramita". Proporciona as pessoa um bar@m de transporé ou
uma pone é danaprajna paramita. Na verdade da uma linha do
ensinamertd pock equivale a construi um bar® pama alguém
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De acord com o cristianismg todas as coisa existents na
naturea foram criadas e dada a nés pa Deus Esh é aidéia
perfeia do dar Mas se vocé pens que Deus criou 0 homan e
que vocé de algum modq est separad de Deus é capa de
pensa que poce criar algo independentealgo que né tenka
sido dad por Ele. Pa exemplg nés criamas auto-estradae
avides e de tan repeti "eu crio, eu crio, eu crio", acabamse
esquecena quem é realmené o "eu' que cria coisa e logo nos
esquecem® de Deus Esk é o perigp da cultura humana Na
verdade criar com o "granck eU' é dar, nd podema criar nem
possui 0 que criamos uma vez que tudo é criado par Deus
Lembre-& sempe dista. E porgue esquecemquem é gque estl
criandq e qud araz&® dacriacaq que nos apegamsacs objetcs
ou a0 sau valor de troca Isto é insignificane comparad ao va
lor absolub de algo conp a criag® de Deus Ainda que uma
coisa néo tenha nenhun valor materia ou relativo pama o "eu
pequeno;' ela tem, em si, valar absoluto N&o esta apegad a
uma coisa é esta conscieng do sau valor absoluto Tudo o que
vocé faz dewe sa basead ness consciénciae nd em conceit®
de valor materid ou egocentradasEntaq o que que que vocé
faca é o da verdadeirp é dana prajna paramita.

Quana nos sentame na postun de perna cruzadasreto
mame nhoss atividace fundamenth de criacdo Pode-s dizer
que ha trés tipos de criagéo O primeiro é tomarma consciéna
de nés mesma depos de terminad o zazen.Enquant senta
dos nés soma nada nem seque nos dama confa do que so
mos apena sentamosMas quand nos levantamosent® es
tamas all Es® € 0 primeio pas® nacriagdo Quana vocé est
al, todas as outras coisa tambén estéo tudo é criadd a um s6
tempa Quand emergime do nada quanad todas as coisas
emergen do nada vemas tudo cono uma criagcd® nova e origi-
nal. Isso é ndo-apegoO segund tipo de criagd® € quana vocé
age prodwz ou prepaa algunma coisg como comica ou cha O
terceirq é criar algo dento de voc& mesmgo ta como educacap
cultura arte ou algum sistena pam noss sociedadeAssim ha
trés tipos de criacdo Mas se vOcé esquee 0 primeirg 0 mais
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important deles os outrcs dois ser® como crianga que per
deran sews pas - nd terd® rumo algum

Geralmeng as pessoa s esquecm do zazen.Esquecem-es
de Deus Elas trabalhan com afinco no segund e terceio tipo de
criacdq mas nd ha ajuda de Deus ness atividade Como € possi
ve Ele ajuda s vocé néo s da conta de quem realmeng Ele é? Eis
par gue temas tantes problema nese mundo Quana nos esque
cemes da fonte fundamentade noss criatividade ficamaos como
crianca que né saben o que faze quana perden sels pais

Se vocé compreendedana prajna paramita, entendedt como
€ que criamas tantcs problema pam nés mesmos Clarg, viver é
criar problemas Se n& tivésseme aparecid no mundqQ nosse
pais n& teriam tido dificuldades conoscd Criamas problems
pam eles pelo simples fato de termas aparecido Isto é certg
tudo cria problemas E, em gera] as pessoa pensan que ao
morre tudo estiacabadptodos os problema desaparecenMas
st morte tambén poce criar problemas Na verdade 0s hosse
problema deven se resolvids ou dissolvids nesta vida

Se estama codnsci® de que aquilb que fazema ou criama
€ realmené o dom do "granck eu"’, entd® ndo nos apegams ao
feito, e dese modb n& criama problem& nem pam nds nem
pam 0s outros

Além do mais dia ap& dia devemas esquece o que fize-
mos esek € overdadeio ndo-apegoE devema faze algo novo
Paa fazerma algo novo, é 6bvio que precisame conhece nos
so passadpe is0 esticerta Mas nd devema agarrar-ne aquk
lo que fizemos deveme apenaleva-b em consideracacE iguak
mene necessao ter alguna idéia do que devemas faze no fu-
turo. Mas futuro é futuro e passad é passadpaqui agora de
vemas trabalha em algo novo. Essa é nosa atitude e é assim
gue temas de viver nese mundao Isto é dana prajna paramita:
dar alguma coisa ou criar alguna coisa por nés préprios Portan
to, faze algunma coisa é assumi noss verdadeia atividace
criadora Eis por que nos sentamos Se né esquecernm® est
guestao tudo correa bem Mas se esquecermQgso mund se
encheé de confuséo
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Erros na Pratica

"Quando sua pratica é um tanto ambiciosaé que vocé
desanimacom ela. Logo, vocé deveria ser grato por receberum
sinal, um aviso mostrando oponto fraco de sua pratica."

E necessad compreende que ha diversa formas impro-
prias de praticar Geralmentg quana vocé come@ a pratica
zazen,torna-€ muito idealist e estabelee um modeb ou uma
met que vocé luta por alcanga e realizar Mas, como ja dise
varias vezes is0 é um contra-sensoAo se& idealista vocé ali-
meng alguna idéia de ganhg no momenb em que alcanca
sal ided ou objetivo, sua idéia de ganto ira criar um nowvo
ideal Portante enquand swa pratia estive fundad em uma
idéia de ganto e vocé fizer zazende forma idealista ndo haveé
tempo que chege paa atingir de fato o sau ideal Além do mais
vocé estaé sacrifican@ o préprio cerre de suwa pratica Porqe
ao coloca sal objetivo sempe a frente vocé estaa prejudk
cando-g agoa por um ided futuro. Assim n& se consege nada
Iso caree de sentidg né é absolutamem uma pratia ade
guada Mas pior ainda que ess atitude idealist é pratica
zazen competind com outra pessoa Esa é uma maneia
pobre e desprezive de praticat

Noss maneia Sob de pratica enfatia o shikantaza, ou
sejg "simplesmerg sentar-se"Na verdade ndo temac nenhun
nome especih paml noss pratica quana praticame zazenape
nas praticame e, que encontrems ou n& alegra ness pratr
ca simplesmerg arealizamosMesno que estejame com soro
ou cansads de pratica zazen,pelo fato de repetr a mesna coi-
sa dia apé dia, mesno assim continuame noss pratica Haja
ou n& alguén que encorag noss pratica nés simplesmerd a
fazemos

Mesno que vocé pratique zazensozinhq sem um mestre
pen® que encontrad maneira de sabe se swa pratia é adequa
da ou nda Quana estive cansad de senta ou entediad com

67



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

sua pratica dewe reconhecenis© um sinal um avisa Vocé de
sanima com suwa pratica quana ela é idealista Tend algunma
idéia de ganhg suwa pratica néo est sena suficientemerd pura
Quana suwa pratia € um tano ambicios € que vocé desanim
com ela Logo, vocé devera se grab pa recebe um sinal um
avio indicana o ponb fraco de swa pratica A ess alturg dek
xand pam trés sal ero e renovand sel caminhg vocé poce re-
toma sua pratia original Ese é um ponb muito importante

Enquanbd continua pratican@d vocé estah em seguranag
mas conmo é muito dificil perseverartem de procura um jeito
de encorajaas mesmo Pa se dificil encorajaa s mesno san
se envolve em algunma forma improépria de pratica persevema
sozinto na prética pura poce se bastane arduo E por iso que
temaos um mestre Com sal meste vocé pock corrigir sua pratr
ca Claro que com ele vocé passadt moment@ duros entretan
to, estaa livre de pratica de manein errada

A maioria dos monges zen-budista passa tempa dificeis
com sets mestres Quana eles falam sobe as dificuldades vocé
pock pensa que sem passa por elas ndo conseguia pratica za-
zen. Mas nédo é verdade Tend ou ndo dificuldades na pratica
desa que perseverg ela estaé sena pura no sal verdadeio
sentidg mesno que vocé ndo estep conscieng disso Eis a ra
z& peh qud Dogen disse "Nao peng gque VOCGE necessariamen
te tera consciéna de swailuminacgao” Estepou nd conscieng
dela vocé tem swa iluminac® verdadeia dentio da suwa préatica

Outro engar € pratica pelo praze que iso lhe proporcice
na De fato, quana suwa pratia est envolvich com um sentk
menb de gozq ndo é amelha pratica Claro que nesg ca® néo
se trata de uma forma imprépria de praticar mas se comparad
a verdadeia praticg né&o é tdo boa No budisno Hinayara a
pratica é classificad em quato etapas A melha delss é prati
ca sem ter com iso qualque alegria nem mesno alegria espiri
tual. Simplesmerg praticar esquecenal sua sensa¢ae tano
fisices como mentais esquecemnal tudo acer@a de vocé mesno e
de swa pratica Ess € a quart etapa a mais elevac de todas A
etam precederd € ade ter simplesmersd praze fisico na pratica
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Ness eta@a vocé senke prazeé com sua pratia e a leva adiange
par caus do prazeé que enconta nisso Na segund etapa en
contra@ praze fisico e tambén mental ou sejg bem-estar
Nessa duas etapa intermediariasvocé pratica zazenpeb bem
esta que sené na suwa pratica A primeira eta@a € quana vocé
ndo tem nem pensamemt nem curiosida@ na sua pratica Es
sa& quato etapa se aplican tambén a nosa pratia Mahaya
na e a mais elevac é apena praticar

Se vocé encontra dificuldades em sua pratica € sind de que
tem alguna idéia erradh a respeib del e convén toma cuida
do. Mas n& abandoe a préaticg contine com ela ciente da sua
fragilidade Aqui ndo h& idéia de ganho Aqui n&o ha idéia fixa
de conquista Vocé néo diz "isto é iluminacad ou "esa néo é a
pratica correta' Mesno na pratia errada des@ que tome cons
ciénci do fato e persevergsua pratica estaé sena correta Nossa
pratica poce néo se perfeita mas temas de continuar san per
mitir que isO nos desencorajeEs® é osegred da pratica

E se vocé quise encontra algum incentivo dento do seu
desanimo o proprio cansar-s da pratia ja é pa s 6 um estt
mulo. Encorag a s proprio quana estive cansad dela O néo
quere fazé-b é um sind de avisa E cono a dar provoca@ peb
denk que ndo esh bom Quand vocé sent dor de dentes vocd
va a0 dentista Es® é onos® caminho

A caus do conflito é alguna idéia preconcebid ou unilate
ral. Quana todcs reconhecema o valor da pratia purg havea
pouca conflitos em nos® mundo Ese é o segred da nosa
pratica e ocaminto do meste Dogen Dogen insise nesa ques
tdo no livro Shobogenzd@"Um tesouo do verdadeio Darma")

Se vocé entende que a caus do conflito est nas idéiss pre-
concebida ou unilaterais pode encontra sentid em variss pr&
ticas sam se deixa prende po nenhuna delas Se ndo s aper
cebe dissq vocé poder facilmene ficar aprisionad a alguma
forma particula e dir& "Isto € iluminacad Est € a pratica per
feita. Esie € onos® caminhqg os outrcs ndo s perfeitos Esk é
o melha caminho" Grand equivoco Na verdadeia pratica néo
ha caminto especial Vocé dew descobri sau proprio caminto e
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especificavocé dew limitar sua atividade Quana sua mene
esti vagan® po outrcs lugares vocé ndo tem oportunidaé de
expressaa s propria Mas se limitar sua atividace aquilo que
est fazend agoa mesmoQ nest exab momento entd® vocé
pock expressasua verdadeia naturea de forma plena que é a
naturea univers& de Buda Eske é onos® caminho

Quana praticame zazen,restringima a0 Maximo noss
atividade Expressam® a naturea universd apena mantend
a postur correfa e a concentragé no sentar Enté nos torna
mos Buda e expressam®sia natureza Em vez de termacs um
objeb de devogag simplesmerd nos concentrams na ativida
de que temas acada momento Quana se prostrar dewe apena
prostrar-sequana se sentay apena sentar-seenquand come
apena comet Des® modq a naturea universh estaé presen
te. Em japonés diz-s ichigyo-zammaou "samad da a¢é Unica"
Zammai(samadj é "concentragaa'lchigyo é "pratica tnica"

Acho que algurs de vocés que pratican zazenaqui podem
acredita em algunma outra religido I1so nd tem importanca
alguma Noss pratia ndo tem nach a ver com crenga religio-
sas sejan elas quak forem E vocé n& precisan hesita em
pratica nos® caminfo pelo fato de ele néo ter nach a ver com
cristianismog xintoisnmo ou hinduismo Noss pratia é pam to-
dos Geralmente quand alguén acredia em alguna religido
em particular sua atitude se torna como um angub cadh vez
mais agud e apontad pam fora de si. Mas o0 nos® caminio
ndo é esse Em nos® caminhq o vértice desg angub sempe
apont paml nés mesmos Pa issq ndo ha par que se preocupa
com a diferen@ entre o budisno e a religido que vocé seguem
As palavra de Joshu acer@ dos diferentes Budas diz respeio
aquels cuja pratia é dirigida a algum Buda em particular Um
Buda em particula n&o servia a sets propdsits inteiramente
A cert alturg vocé terd que descarta-lpou pelo menc ignoréa
lo. Mas s entende o segred de noss pratica once que que
V4, Vo sed 0 soberanoN&o importa qud a situagdeovocé néo
pock desconsiderao Buda porgle vocé mesno € o Buda S6
es® Buda poded ajuda-b plenamente
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sabe que tipo de pratica est fazen@d a cach momento Co-
nhecend tanto as vantages como as desvantagende uma
determinad pratica vocé poce segui-h san periga Mas se ti-
ver uma atitude unilatera) ignorad as desvantagenda pratia
e da@a importanca apena a0 lado bom dela Afinal, vocé des
cobrirda o lado pior da pratica e ficara desanimad com ela quan
do ja for tarce demais Isso é tolo. Devema se gratcs acs antk
gos mestres pa teren nos adverticb sobe este equivoco

Limitando sua Atividade

"Geralmente, quando alguém acredita em uma religido
em particular, sua atitude se torna como um angulo cada vez
mais agudo e apontadpara fora desi. Em nossocaminho,

0 vértice desseangulo sempreaponta para nés mesmos."

( Em nosa pratica nd ha propdsib ou met especificosnem
objeto especihde devocao Nes® pontq nos@ pratica é bastan
te diferene das pratica religiosa usuais/Joshuum grande
meste Zen disse "Um Buda de bario nd poce atravessaa
agua um Buda de bronz né pock atravessauma fornalhg
um Buda de madeia n& pock atravessao fogo". Se swa pratica
est dirigida pam algum obje em particulay sep ele qud for,
tal como um Buda de barrg de bronz ou madeira nem sempe
sed eficaz Enquanot tiver alguma mefa particula em sua pr&
tica, elando o auxiliarhAcompletamenteSea Gtil enquand vocd
estive orientad pala ess meta Mas quana retoma a vida
diaria, ndo lhe serviréal

/' Vocé pock pensa que néo havena propdsib ou mefa em
noss pratica ndo saberems o que fazer Mas existe uma ma
neira A maneia de pratica sem ter em ment um propésib é
restringr sua atividace ou concentrar-s no que estive fazena
a cach momento Em lugar de ter em ment uma finalidade
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especifica vocé dew limitar sua atividade Quana suta mene
est vagan®d po outros lugares vocé né tem oportunidaé de
expressaa s propria Mas se limitar sua atividade aquilo que
est fazend agoa mesmo nest exab momento ent® vocé
pock expressasua verdadeia naturea de forma plena que € a
naturea universa de Buda Est é o nos® caminhg

Quana praticam@ zazen,restringime a0 maximo nossa
atividade Expressam® a naturea univers& apena mantenad
a postun correfa e a concentragé no sentar Ent& nos torna
mos Buda e expressan®sua natureza Em vez de termas um
objeb de devocgao simplesmerdg nos concentrams na ativida
de que temas acaca momento Quana se prostrar deve apena
prostrar-sequana se sentay apena sentar-seenquand come
apena comet Des& modg a naturea universa estaé presen
te. Em japoné diz-® ichigyo-zammaou "samad da agé Unica"
Zammai(samadj é "concentragda"lchigyo é "préatica Gnica"

Acho que algurs de vocés que pratican zazenaqui podem
acredita em alguna outra religida Iso nd tem importanca
alguma Noss pratia né tem nada a ver com crencga religio-
sas sejan elas quak forem E vocé ndo precisan hesita em
pratica nos® caminlo peb fato de ele n&o ter nach aver com
cristianismg xintoisno ou hinduismo Noss prétia é paa to-
dos Geralmente quana alguén acredia em algunma religido
em particular swa atitude se torna como um angub cadh vez
mais agud e apontad pam fora de si. Mas 0 nos® caminio
nd é esse Em nos® caminhq o vértice desg angub sempe
apont pam nés mesmos Pa issq n& ha par que se preocupa
com a diferen@ entre o budisno e areligido que vocé seguem
As palavra de Joshu acer@a dos diferentes Budas diz respeib
aquels cuja pratica é dirigida a algum Buda em particular Um
Buda em particula n&o servid a sets propdsite inteiramente
A cert alturg vocé terd que descarta-lpou pelo mena ignoré
lo. Mas s= entende 0 segred de noss praticag once quea que
V4 Vo2 sed 0 soberanoN&o importa qud a situagdg vocé néo
pock desconsiderao Buda porqle vocg& mesno é o Buda S6
es® Buda poded ajuda-b plenamente

71



MENTEZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

Estudar a Si Mesmo

"N&o se trata de terum profundo sentimentacerca do
budismo; simplesmentdazemos o queleve seffeito, tal como
jantar e ir para a cama. Budismoé isso."

O propésib do estua do budisno ndo é estuda budismg
mas estuda a nés mesmos E impossivé estuda a nés mesmes
sem algun ensinamentoPaa sabe 0 que é a 4gua voCcé preci|a
da ciéncia e o cientista de um laboratério No laboratéro ha
varios meics de estuda o que é a agua Assim torna-& possivé
sabe os elements que ela contém quas as diferentes formas
que assure e qud sua natureza Contudq € impossivé sabe
por es& meio 0 que é aagua em si. Aconte@ 0 mesno Conosco
Precisame de alguma& instru¢cdes mas sO pelb estuad do que
foi ensinad n& é possivé sabe o0 que "ed' sau em mim mes
mo. Através do ensiro podema compreende noss naturea
humana Porém os ensinament®nao s& nés mesmos s uma
explicac® sobe ndés Portanto se vocé se apega a0 ensinamen
to ou a0 mestre caid em um grang erro Quana encontra
um meste dew "deixa-Id' e se independenteVocé tem neces
sidack de meste pam tornar-® independenteSe nd se apega
a ele o meste Ihe mostraé o caminto em direc® a vocé mes
mo, e vocé terh um meste par vocé e néo par ele

Rinzai, um dos primeircs mestrs do Zen chinés explicau
quatio maneira de ensina a sets discipulos Pa vezes ele fala
va acer@ do préprio discipulg outras acer@a do proprio ensina
mentg por vezes dava uma explanacéa do discipub ou do enst
namentg e, finalmente as vezes n& dava nenhuna instruca
acs discipulos Ele saba que mesno sem recebe ensinamento
um estudarg € um estudante A rigor, néo ha necessidael de
ensina o estudante porgie ele é o préprio Buda ainca que néo
estep cienke disso E, mesno que ele tenta consciéna de swa
verdadeia natureza s s apega a ela ja estaé incorrenad em
erro. Quana néo est conscierg dissqg ele tem tudg mas quana
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se torna conscieng dissq ele pens que é aquilo de que tem
consciénciao que é um granck equivoco

Quand nada est send dito pelo sa1 meste e vocé est
simplesmerd sentad era zazenaisso chamame de ensiro sem
ensino Mas as vezes is néo basta ent® escutame palestra
e participama de debatesContudg ndo devema esqueceque
0 proposib fundamenth da pratia é estuda a nés mesmos
Nés estudams pam nos tornarmea independentesConmo 0s
cientistas temas que dispa de meics pam estudar Precisams
de um professo porqle é impossivé estuda a s mesno por
confta prépria Mas né se enganendo tome paml s préprio aquilo
gue aprenda do mestre© estua que vocé faz com sal meste
é parke de sua vida diaria, pare de uma atividadce incessante
Nese sentidg néo ha diferen@ entre a pratica e aatividace da
sla vida diaria Portantg encontra o sentid de sua vida no
zenddé encontra o sentid de sua atividacke cotidiana Pratica
se zazenpaml toma consciénca do sentic davida/

Quana eu estaa no mosteipo Eiheiji no Japado todos fa-
ziam simplesmer# o que tinha de se feito. Is étuda E como
acorda de manh&temas quelevantar No mosteio Eiheiji, quan
do tinhama que sentay sentavamasquana tinhama que re-
verencia o Buda reverenciavamoskE tuda E quana estava
mos praticando néo sentiame nada especial Nem mesno que
estavame levand uma vida monastica Paa nds a vida mo-
nasti@ era a vida comum e as pessoa gque vinham da cidace é
gue eran incomuns Quana as viamos ent&® pensavamas'Oh!
chegaren umas pessoa diferentes.’

Em uma ocasi® em que deixa Eiheiji e fique fora uns tem-
pos ao voltar foi diferente Ao ouvir os varios sors da pratia -
0s sincs e 0s monges recitan@ sutra - experimente um pro-
fundo sentimento Lagrimas brotaran em meus olhos e escorre
ram peb nariz e pela bocd S& as pessoa que vivem fora do
mosteio que senten sua atmosfera Aqueles que est@® prati
candq na verdade nadch sentem Assim é com todas as coisas
Quana ouvimas 0 san dos pinheires num dia ventoso talvez
o venb estep apena soprand e o pinheirq exposb ao venta
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E tudo quanb est acontecendoMas as pessoa que ouven o
venb batena na arvore escreverd um poena ou sentir@® coi-
sa incomuns Pen® gue é assin a maneia de s de todas as
coisas

Portanto senti algo acer@ do budisno n& € o que impor-
ta. Se es® sentimend é bom ou may est fora de questdo Sep
o que for, n& nos importama com issa Budisnb ndo é bom
nem mau Fazema o que dew se feito. Isso é budismo Clarg,
um poum de estimub é necessariomas es® estimub é apena
estimulo N&o é overdadeio propésib da pratica E td somen
te um remédio Quana ficamos desanimad® querems algun
medicamento Quanad estama bem disposte né precisame
de medicamentasNd devema confundr medicamerd com
alimenta Pa vezes o medicamerd é necessariomas néo dewe
tornar-£ nos® alimenta

Entaq entre as quato formas de pratica do meste Rinzai a
mais perfeia € aque nd da ao estudarg nenhuna interpreta
¢do dek proprio e tampouo Ihe ofere® estimulos Se nos const
derarm@ um corpg o ensinamerd podera ser talvez noss
roupa Asvezes falama sobe noss roupa as vezes sobe nos®
corpa Mas nem o corpo nem a roupa s@ na verda@ nés mes
mos Noés proprics soma a grance atividade Estama simples
menke expressamal a mais infima parceh da granc atividade
eis tuda Enté est cerb falar de ns mesmos mas néo ha de
fato necessidaeldisso Antes de abrr a boca ja estama expres
san@ a granc existénciaincluidos n6s mesmos Entéq o pro-
poésio de falar sobe nés mesma é corrigir o mal-entendid que
surge quana estamag apegads a alguna forma ou cor circuns
tancid da grand atividade E necessad falar sobe o que € nos
SO corpq o que é noss atividade pama que néb cometamse equi
VOCcs a es® respeito Portanto falar de nés mesma €, na ver
dade esquecer-rode nés mesmos

O meste Dogen disse "Estuda budisno é estuda a nés
mesmos Estuda a nés mesma é esquecer-rnode nés mesmos!”
Quand vocé s ape@ a uma expressa circunstancih de swa
naturea verdadeira é necesséaa falar de budismg do contrarb
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VOCE podeha pensa gque esa expressa temporad é sua verdadei
ra natureza Contudq ela ndo é swa verdadeia natureza E, no
entanto a0 mesno temp tambén o é E durane um momen
to; é durane a mais infima frag® de tempa Mas ndo é sempe
assim no instane seguing ja deixa de sé-b e pa is mesno
ndo o & Pam que se compreend est fato é necessaa estuda
budismo Mas o propésib de estuda budisno é estuda a nés
mesma e esquecer-rode nés mesmos Quanad nas esquece
mos de nés mesmos soma de fato a verdadeia atividace da
grance existéncia ou a prépria realidade Quana percebems
isto, deixa de have qualque problerma nese mund e podema
desfruta a noss vida san sentr quaisque dificuldades O pro-
posib de noss pratia € nos apercebernmdese fato.

Polir uma Telha

"Quando vocé setorna vocé, Zen torna-se Zen.
Quandovocéé vocé, vé as coisascomo elassdo ese torna
um comtudo o queo cerca."

As hist6rias Zen ou koans* s& muito dificeis de compreen
de antes de saberme o que estams fazend momenb apé&
momento Porém se estama cientes do que fazema a cach
momentg os koansnd pareceréd tdo dificeis Ha muitos koans.
Eu jalhes fale sobe ara e toda vez que falo dela vocés riem.
Mas uma ra é realmené muito interessanteEla tambén se
sentiigud a nés saben? Mas nem pa iso ela acha que estea
fazena algo especial Quana vocé vai pam 0 zendbe se senta
poded pensa que est fazena algo especial Enquand sta mu-
lher, ou sau maridqg esti dormindq vocé est praticand zazen!

* Koans:histdrias curtas paradoxaisdestinada a desafia aracionalida
dedo praticante(N. daT.)
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Isto & vocé est fazena algo especib e sta mulhe é uma pre
guicosa Talvez sep es® sal entendimerd do zazen.Mas olhe
arad Ela tambén se sena cono ndés mas nd tem nenhuna idéia
de zazen.Observe-a Se alguma coisa a incomoda ela faz careta
Se alguna coisa de come se aproxima ela a abocanh e engole
sentada Na verdade es® é nos® zazen nacdh de especial
Vejamas um koan-ré: Bashd foi um famo® meste Zen co-
nhecid como Mestre-CavaloEle era discipub de Nangaki que
pa swa vez er um dos discipule do Sexb Patriarca Um dia,
quand estudaa com Nangaky Basld estawa sentad pratican
do zazen.Ele era um homan corpulento quana falava sua lin-
gua chegawa att 0 nariz sua voz era potent e sal zazendevia
sa 6timo. Assim sentadpNangaki o viu como uma grana mornt
tanha ou uma ra Ent& Ihe perguntou "O que é que vocé est
fazendo? "Estau pratican@ zazen",responde Bashd "Pa que
est pratican@ zazen?""Eu quep alcanca a iluminacgédq eu
queno se¢ um Buda', responde o discipulo Sake o que 0 mes
tre fez? Apanhai uma telha e pés-& a poli-la. No Japédo costu
ma-® polir as telhas depos de tira-las do forno, pama dar-lhes
um belo acabamentoPa issq Nangaki apanha uma telha e
comeca a poli-la. Bashg sau discipulg pergunta entdo "O
que é que o senho est fazendo? "Eu quen transforma est
telha em j6ia", responda Nangaku "Como é possivé transfor
mar uma telha em j6ia?", pergunta Bashd "Como é possivé
tornar-2 um Buda praticaned zazen?",responde Nangaku
"Vocé que alcanca o estad de Bud&? Ndo ha estad de Buda
fora de sta mene comum Quana uma carro@ encalhao que é
que vocé chicoteia a carro@ ou o cavalo?; pergunta o mestre
O que Nangaki quis dizer é que qualque coisa que vocd
faca € zazen. O verdadeio zazenest alén do esta deitad na
cama ou sentad no zendd.Se sas maridg ou esposaest na
cama is tambén é zazen. Se vocé pensa "Eu estal sentad
agu e minha esposa esfh na cama’; entdqg mesno que estea
sentad em I6tus completq sal zazennd est sena verdadei
ro. Vocé devera s& sempe cono ard Es® é o verdadeio zazen.
O meste Dogen fez um comentai® sobe ese koan. Ele disse
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"Quanad o Mestre-Cavad se torna Mestre-Cavalpo Zen se
torna Zen". Quana Basld se torna Bash§ sal zazense torna
verdadeio zazen,e Zen s torna Zen O que é verdadeio zazen?
Quana vocé se tornavocé E quana vocé se tornavocé o que
que que faca é zazen.Embola na cama vocé pock néo se vocé
mesno a maia pare do tempo Assim comg apesa de senta
do no zendd,pergunto-ne se vocé esti send vocé mesmo no
verdadeio sentido

Eis outro koan famoso Zuikan era um meste Zen que cos
tumawa falar consigp mesmo "Zuikan", chamawa ele e em se
guida respondia"sim". "Zuikan", "sim". Ele vivia sozinlfo em
sal pequew templ e claro que saba quen erg mas as ve
zes ele se perdi de si. E sempe que isso aconteciachama
va “"Zuikan", "sim"!

Se fizermos como a r§ seremag sempe nés mesmos Mas
attumarad asvezes s perck de s efaz caretaskE s algunma coisa
aparee ela a abocanh e engole Acho que a rd esth sempe s
reportan® a ela mesma Eu acredib que vocé devera faze oun
tro tanta Até no zazenvocé poce s perde de s mesmo Quan
do fica sonolentd ou quand sta mene come@ avagueay vocé
se percek de s mesmo Quana suas perna comecan a doe -
"por que minhas perna est® doena tanto? - vocé se perce
de si. E, pa ter se perdidg seu problemna se torna realmeneé um
problema Se vocé ndo se perde ainda que surp alguna dificul-
dade esh néo seil de fato um problema Vocé apena s sena
em meio a0 problema quana vocé é pare do problema ou
quana o problena é pare de vocé né& ha problema porqwe
VOCE € o proprio problema O problena € vocé mesmo Des®
modq néo h& problema

Quana sua vida é pare de sas meio ambieneé - em outras
palavras quana vocé volta a s mesmg@ ab momenb preseng
- ent® ndo h& problemas Quand vocé come@ a divaga em
torno de uma ilusé que est fora de vocd mesmo entd® o am
bienk aswa volta deixa de se red e tambén asta mente Quan
do vocé s deixa levar pehk ilusdq arealida@d que o cera tam
bém se torna ilusdria vaga nebulosa Uma vez que vocé se
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deixa leva po uma ilusdqg est néo terd mais fim. Vocé s en
redaa em idéiss ilusérias uma ap& a outra A maia pare das
pessoa vive imersa em ilusdq enredad em sews problemas
tentana resolvé-los Mas bash esta vivo paa que hap proble
mas E a manein de resolvé-ls é tornar-£ pare deles s um
com eles./

Assim, o que é que vocé chicoteiag a carro@ ou o caval®
Chicotelh vocé mesno ou 0 problem& Se comeca a se questio
na qud deles dewe chicotear significa que vocé ja comeca a
divagar Mas quana vocé chicotea de fato o cavalg a carro@
anda Em dltima instancia a carro@ e ocavab néo s diferen
tes Quana vocé é vocé o problena de chicotea a carro@ ou
0 cavab néo existe Quana vocé é vocé o zazense torna ver
dadeio zazen.Assim, quana vocé pratia zazen,seu problema
e tudo mais estar@é pratican@ zazentambém Mesno que swa
espos estef na cama ela tambén estaéd praticand zazen-
dese que vocémesmaoo esteq praticandd Mas quana vocé néo
est praticand o verdadeio zazen,ent® havea sua esposaha
vera voé mesmgo cadh coisa diferent e separad da outra Por
tantg se vocé mesno estive realmeng praticando tudo o mais
tambén estaé praticand nos® caminto ao mesno tempo

Eis par que devema sempe naos reporta a nés mesmos
examinando-ngscomo um médi® que se ausculta Isso é mui-
to importante Ese tipo de prétia dew s manticb momeno
apé momentg incessantementeN6s costumame dizer.
"Quand é noite, a auroma vem vindo". Que dizer, ndo exise
interrupcd® entre a noite e aaurora O outoro che@ antes que o
veréd termine Assim é que temas de entende nossa vida. Deve
mos pratica com es® entendimertd e resolve nosss proble
mas dessa maneira Na verdade basa trabalha no problema
desa gue o faga com absolub empenhoVocé dew apena polir
a telhg ess é anoss pratica O propdésib da préatia néo é faze
da telha uma jéia. Simplesmentecontinte a sentay esa é a
pratica em sal verdadeio sentido A questé ndo é sabe s é
possivé ou né alcanca o esta@ de Budg se é possive ou néo
fazea de uma telha uma jéia. O mais important é apena
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conhecimento Agindo dese modq acabarems néo sabend
nadh sobe coisa alguma Nos® entendimerd do budisno néo
devera consistir em acumula fragments variades de infor-
mac@® com o propdsib de obta conhecimentoEm vez de acu
mular conhecimentgsprocue aclara sua mente Se sua men
te est clarg o verdadeio conhecimerd ja € seu Quana vocé
ouve n0oss@ ensinament® com uma mene pur e clarg pode
aceita-ls conmo se estivese escutand algo que ja sabia A is
chamamae de vacuidade pode pleng ou sabe plena Quana
voce sale tudg vocé é como um céu escuro As vezes surge um
relampa@ nesg céu Depok que ele passavocé o esquee com
pletamené e nada rest além do céu escuro O cé&u jamabk se
surpreend quana um raio, de subitg irrompe nele E, quana
o relampag@ resplandece pode-g ter uma visé® maravilhosa
Quana estama esvaziadgsestams sempe prontcs pal con
templa o esplendar

Na Ching Rozax é famos pa sua paisagen envola em
névoa Eu ainda nd estive na Ching mas deven existir belas
montanha por la. E ver as nuvers e anéva deslizand em meio
as montanha dewe se& um espetacud maravilhoso Embor sep
maravilhosg um poena chiné dizz "Rozan é famos por sels
dias enevoads e chuvosa e o grance rio Sekkq par suas maré
que v8o evém Isso é tudo". SO issq mas é espléndidoEis como
apreciames as coisas

Assim, vocé dewe aceita o conhecimerd como se escutass
algo que ja soubesseMas, is0 nédo significa recebe varios frag
menta de informag&e como um mer em de sua proprias opi-
nides Significa que n& dee se surpreendecom o que que que
veja ou ouga Se VOCe recele as coisa apena como um em de s
mesm@g Vocé nd as vé realmente nd as aceif inteiramente
tais como sdo Portanto quana dizems "Rozan é famosa por
sets dias enevoads e chuvosos;' néo significa que se aprece
ess paisagen pehk recordacé de alguna outra que ja tenhams
visto anteriormente "Nado é tdo bonita assim eu ja vi iso an
tes", ou "eu ja pinte quadre muito mais bonitos Roza néo é
nada! Es® n& é nos® caminho Se vocé est pronb pam aceita
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as coisa como elas sadq vocé as recebed cono velhas amigas
embor as aprece com um nowo sentimento

Tampou® devems armazenaconhecimentp tema de
esta livres de nos® conhecimentoArrecada pedacs variads
de conhecimerd pode se& muito interessarg como coletanea
mas es® N& € nos® caminho N&o devema tenta impressio
na as pessoacom noss@ maravilhoss tesouros Ndo devema
esta interessad®em nada especial Se que aprecia algunacoisa
plenamentetem de esquecerede vocd mesno e aceitad-h cono
o clar@® de um relampag na totd escuridé do céu

As vezes achame impossivé entende uma coisa que n&o
nos é familiar; mas na realidade nada ha que n&o nos sep fami-
liar. Alguns dirda "E qua® impossivé entende o budisno por
que noss herana culturd € muito diferente Cono se pode
entende o pensamemt oriental? E claro que o budisno no
poce se separad de sua raiz cultural Isto é verdade Mas s
um budist japoné& vem pama os Estade Unidos ele néo é mais
japonés Eu estai vivendo no ambiené culturd de vocés Estau
comena praticamerg a mesna comida que vocé e me comu
nicand na voss propria lingua Ainda que vocé nd me com
preendan completamenteeu desep compreendevocés E pode
sa que os compreend melha do que alguén que entend e
fale bem inglés Est é averdade MesnD que eu néo entendess
nada de inglés pen® que podera me comunica com as pessoas
Sempe ha possibilida@& de compreenderdes@ que se viva na
totd escurida do céy desa que se viva na vacuidade

Ja dise muitas vezes que deven s@ pacients se quiseren
entende o budismg mas ventp procurand um termo mais
apropria@ que paciéncia A tradu¢c® comum pam a palava ja-
pones nin é "paciéncial porém "constancia talvez sep me
Ihor. Pam se@ paciené é necessaad faze um esforgcg masacons
tanca né reque nenhum esfor@ especih- apena a habilida
de imutive de aceita as coisa tais cono sdo Pam as pessoa
que né tém idéia do que sep vacuidade tal habilidad pode
parece paciéncia mas a paciéncia na verdade poce se uma
ndo-aceitagdoAqueles que conhecemainda que intuitivamente
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0 estad de vacuidade sempe tém abert a possibilida@ de
aceita as coisa tais cono sdo Poden aprecia tudo. Em tudo
quanb fazem mesno que sep muito dificil, sempe estar@d
aptcs a dissolve sews problema por meio da constancia

Nin € a maneia de cultivarma nos® proprio espirito Nin é
a maneia de noss pratia continua Deve-& viver sempe na
escurid@ vazia do céu O céu é sempe o céu Ainda que apare
¢am nuvers ou relampagoso céu nd se perturba Mesno que
irrompa a luz do relampago noss pratia ndo se detén nela
Assim se est pronb pam outra iluminacdo E necessad que
tenhama iluminagdq uma ap& outrg se possivel momeno

ap&G momento E o que se chana iluminacé antes e depos de
sg atingida

Comunicacao

"Expressar-sdivremente, tal comovocéé,
sem intencdode adaptar-se aalguma maneira de ser
imaginaria € o mais importante."

A comunicacéa é muito importane na pratia do Zen Pa
né&o falar vossa lingua muito bem estas sempe procurand um
meio de me comunica com vocés Peng que ese tipo de esfor
¢o resultad em algo benéfico Costumame dizer que se vocé
néo entene as palavra de sas mestre ndo é sau discipulo En+
tende as palavra do meste ou swa linguagen € entende o
proprio mestre E quana vocé o entende descobe que sua lin-
guagen néo € apena alinguagen comum mas alinguagen no
sau senticdb mais ampla Através da linguagen de sel mes
tre, vocé compreend mais do que aquilo que suas palavra
de fato dizem

Tudo quanb dizema envole noss situac® ou intenc®
subjetiva Assim ndo ha palava que sep perfeita em qualque
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coisa que se diga existe sempe alguma distor¢cado Contudq atra
vés das afirmacgdes de nos® meste temas de entende o préprio
fato objetiva o fato Ultimo. Pa fato Gltimo n& aludimes a algo
eterro ou constantee sim as coisa cono elas sé a cach mo-
menta a algo que podems denomina "ser ou "realidade’

Entende a realidad como uma experiénca direta é araz®
de praticarms zaztn e estudarme budismo Peb estuad do
budismqg vocé entended sua naturea humana swua faculdae
intelectiva e averda@&d preseng em suwa atividace humana E
vocé pock toma em consideracgd sua propria naturea humara
ao busca a compreensd da realidade Mas somené peh prati
ca efetiva do Zen é que vocé pock experimentadiretameng a
realidag e entenderem seau verdadeio sentidq as diversa afir-
macde feitas par sau meste ou pelo Buda A rigor, ndo é possi
vel discorre sobe a realidade Entretanto se vocé é um estu
dant Zen vocé tem de compreendéad diretameng através des
palavra de sar mestre

Sal meste se expresa diretamenten&o apena por meio de
palavras sal comportamerd é tambén um modo de expres
sar-se No Zen, enfatizame a forma de se ou 0 comportamen
to. Pa comportamerd néo querems dize um jeito determi
nad de proceder mas a expressé naturd de vocé mesmo Sep
franm e direta Vocé dew sa verdadeio pama com ses senti
mente e sta menk e expressar€san quaisque reservaslsto
ajudh o interlocuto a entende mais facilmente

Quana vocé ouwve alguém dewe deixa de lado sua idéiss
preconcebida e opinides subjetivas dew apena ouvir, apena
observa a manein de se do sau interlocutor Nés dama pou@a
importanca ao cerb ou erradg bom ou mau Apena notamae
cono s& as coisa pam ele e as aceitamos Eske é o modo de
comunicar-nse um com o outro. Em geral quana vocé escua
alguma afirmacgag ouvea como uma espéad de em de vocé
mesmo Na verdade est ouvindo sua propria opinida Se ela
est de acord com suwa opinidq vocé a aceita se ndq arejeia
ou pock att mesno ignora-la Es® é um perigp ao se ouvir al
guém Outro perig é se apanhad peh afirmacéo Se vocé néo
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enten@ o verdadeio sentid do que sar meste disse ficara
enredad facilment em algo que est comprometid com suwa
opini&o subjetiva ou no modo particula em que aqueh afirma
¢do foi expressaVocé se limitard a aceita o que foi dito cono
uma afirmacdo san compreendeo espirib pa trés dela Ese
tipo de perigp esth sempe presente

E dificil have boa comunicacé entre pas e filhos porqle
0s pak tém sempe sua propriss intencdes Sua intengdes s
qua® sempe boas mas sta manein de falar ou se expressaé
freqientemerd poum liberal, em gerd demasiad unilaterd e
n&o realista Cada um de nés tem sal modo de expressaree é
dificil muda conforne as circunstanciasSe os pas consegui
rem se expressade varias maneiras de acord com cad situa
¢aq ndo havearisoo na educaca dos filhos. Isto, no entanto é
bastan¢ dificil. Mesnmp um meste Zen tem swa propriamanet
ra de expressar-seQuana o meste Nishiai admoestaa sews
discipulos sempe dizia "V & embora? Um dos estudants to-
mou-0 a0 pé da letra e deixau o templd Mas o0 meste néo que
ria expulsa-lo Era apena sua manein de se expressarEm vez
de dizer. "Tome cuidado!', dise "va embora! Se sets pas tém
es® tipo de habitqg é facil seren md interpretadosEs® perigo
esth sempe preseng na vida diaria Portantg conmo ouvinte ou
como discipulg é preci® limpar a ment dessa varias distor
¢cdes Uma mente chei de idéias preconcebidasintencde
subjetivas ou habitos néo est abert paa as coisa cono elss
s&a E par is que praticame zazenpaia limpar ament daqui
lo que est vinculad a algunma outra coisa

E bastan¢ dificil manter-ne naturas conoso e, a0 mesno
tempq acompanhiade forma apropria@d o que outros dizem
ou fazem Se propositadamenteentamas nos adapta a algu
ma forma de ser ficard impossivé sea natural Se vocé tenta se
ajusta a um modo determinadp perdeé a s propria Portanto
expressarslivremente tal conp vocé é sem inten¢c® de adap
tar-& a alguma forma de se imaginara € o mais importane
pam faze vocé feliz e faze os outrcs felizes Est tipo de habili-
dack se adquie com a pratica do zazen.O Zen ndo € nenhuna
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arte especibou excéntri@a de viver. Nos® ensinamerd é ape
nas viver, sempe dentio da realidade em sal sentid preciso
Faze o nos® esforcg momenb ap& momentq € 0 NOSH ca
minho. A rigor, a Unica coisa que podema estuda em nosa
vida é aquilo sobe o que estama trabalhand a cad instante
Nem seque podema estuda as palavra do Buda Estuda as
palavra do Buda arigor, significa estuda-la através de alguma
atividace com a qud vocé depaa momenb ap&s momento Por
tantg concentremo-n®de corpo e alma no que fazeme e seja
moas fiéis, subjetiva e objetivamentga nds mesma e, em espe
cial, acs noss®@ sentimentosMesnp quana vOcé ndo se sene
bem melha é expressasets sentiments sem qualque ape®
ou propdsib particular Assim, vocé dewe dizer. "Oh! desculpe
n& me sinto bem". Iso basta N&o dewe dizer. "Vocé me deixau
assim! Isso é demais Diga: "Oh! queilm me desculpar Estau
zangad com vocé" N&o ha pa que dizer que néo est zangado
quanda esta Apena diga "Estau zangado!' Isso basta

A verdadeia comunicacéa depené de serma franca e di-
retos uns com os outros Os mestrs Zen s& muito francas e
diretos Se vocé néo compreendea realida@ diretameng atra
vés das palavra de sas mestre ele podea lhe bate com o bas
tdo ou perguntar "O que é que hal' Nos® caminlo é muito
direto. Porém vocé sabe is de fato néo é Zen Nao é nos®
métod tradicionaj ainda que paml torna-b evidene achems
mais facil, as vezes recorre a es® método Mas o melha meio
de comunicar-e pock s apena sentar-sesan nada dizer En-
tdo vocé terd o plero significacb do Zen Se eu lhe bate
com um bast® até perde as estribeirs ou até que vocé
morrg ainda assin nd seRd suficiente A melha maneia é
simplesmerg sentar-se
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Negativo e Positivo

"A mentegrande é algo que se expressando que se
decifra. A mentegrande é algo que setem, ndo que sebusca.”

Quanb mais compreenden®mnos® caminhqg mais dificil
se torna falar sobe ele Falo a vocé com o intuito de dar-lhes
uma idéia do nos® caminhqg mas na verda@ néo é algo pam se
falado e sim praticado O melha é simplesmer# praticar sem
dizer nada Quana falama sobe nos® caminhqg existe o
risco de have mal-entendide porqwe o verdadeio caminto
tem sempre pelo menos dois lados o negativwo e o positivao.
Quand falamas do lado negativqQ o positivo esti faltandq
e quand falamo do positivo, o lado negativo é que est
faltanda N&o podema falar de manein positiva e negatia
ao mesno tempa Portantg nd sabems o que dizer. E qua
se impossiveé falar sobe budismo Logo, nd dizer nadh e
apena pratica é o melha caminho Mostra um ded ou
traca um circulo pode sa o caminhqg ou, simplesmentg
curvar-£ em reveréncia

Se compreendernmese pontg saberems cono falar so
bre budisno e terem@ uma comunicacé perfeita Fala sobe
algunma coisa sed uma das nossa prética e ouvir falar tambén
seld uma pratica Quanda praticamezazen,apena praticamos
san qualque idéia de ganho Quand falama sobe alguna
coisg simplesmerd falama acera dela sobe sau lado positi
VO ou negativg san quer& expressagualque conceib intelec
tual, ou unilateral E ouvimos sem busca inferir qualque en
tendimeno intelectua) san tenta entende de um ponbb de
vista unilaterd apenas E assin que falama do nos® ensina
mentq é assim que ouvimacs uma palestra

O caminto da escoh Sob possii sempe duplb sentidg um
positivo e outro negativo Nos® caminlo é a0 mesno tempq
Hinayara e Mahayana Eu sempe digo que noss pratia tem
muito do Hinayana Na verdade tema pratia do Hinayara
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com ment Mahayam - pratica rigida e formad com mene
informal. Emboma noss pratiaa pare@ muito formal, nosa men
te né o & Embor pratiquems zazentoda mank da mesna
maneira iso né é raz® suficient paa chama est pratica de
formal. E a discriminacé que vocé faz que a torna formd ou
informal. Dentro da prépria pratica nd ha formalidad ou in-
formalidade Se vocé tem ament Mahayanaaquilo que as pes
soa chaman de formd pock se informal Pa isso dizema que
observa os preceit@ conforne o Hinayara é viola-los do pono
de vista do Mahayana Se vocé obsena nossa preceit® de ma
neira apena formal, perce o espirib MahayanaAntes de en
tende ese pontg vocé depam com um problema se dew
observa nos® caminto ao pé da letra ou se néo dewe preocu
par-& a respeib da formalidad que temos Mas se vocé com
preené& plenamerg nos® caminhq n& ha tal problema por
que 0 que que que voce faga é pratica Desc que vocé tenha
mene Mahayana nd havea pratica Mahayam ou Hinayana
Embor poss parece que est violando os preceitos vocé os
estad observand em sai verdadeio sentido A quest® est
em ter a granck ou a pequer mente Em suma quana vocé
faz tudo sem pensa se € bom ou mau e quana o faz com toda
slta menk e sal corpg enté® ese € nNos® caminho

O meste Dogen disse "Quand vocé diz algo a uma pes
s0g ela poce ndo aceitar mas néo tente convencéd intelectual
mente N&o discuta apena ou@ as obje¢cds att que a prépria
pessa enconte algo errad nelas” Isto € muito interessante
N&o tente impor sua idéias a outrg, em vez dissq reflita sobe
elas com a prépriapessoa Se vocé senti que ganhai a discus
sdqQ ndo esh na atitude certa N&o tent ganha a discussap
apena ouca entretantptampouo é cer agr cono s atives
se perdido Em geral quana dizemc alguna coisg tendemas
a doutrina ou impor noss idéia Mas entre os estudants do
Zen nédo ha propdsib especih ao falar ou ouvir. Pa vezes s
ouve outrass se fala, eis tudo E 0o mesno que cumprimentar
"Bom dia" Através desg tipo de comunicacé podema desen
volver nos® caminho
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N&o dize nada pock se muito bom mas tambén nédo ha
raz® pam gque s fiqgue sempe calado Qualque coisa que se
faca mesno incluindo o ndo-fazer é noss prética Iso é uma
expresséd da mene grande Assim ament grand é algo que se
expressanéo que se decifra A menk granc € algo que se tem,
n&o que = busca A ment granct é algo do qud se fala, que se
expresa através de noss atividace ou se desfruta Se assm pro-
cederme ao observa os preceitos néo haven caminto Hinaya
na nen Mahayana E porque vocd bus@ obta algo atravé da
préatica rigida e formd que ela se torna um problena pala vocé
Mas, se apreciarms todo e qualque problerma que tivermos
como uma expressa da mene grande ndo mais se@ um pro-
blema As vezes nos® problena se dewe ao fato de que a mene
grandt € muito complexa outras vezes ela € muito simples de
sa decifrada Isso tambén é a ment grande Mas porgle vocé
tenta decifra o que ela é porgle deseq simplificar a complexi
dace da ment grande € que ela se torna um problenma pama
vocé Portantg ter ou n&o ter problema na vida depeneé de sua
propria atitude de sau proprio entendimento Se vocé tem a
mente granc Mahayanan& h& problemra em entende a natu
reza duphk e paradoxhda verdade Est tipo de mene se alcan@
mediané o verdadeio zazen.

Nirvana, a Queda Uagua

"Nossa vida e nossamentesdo a mesmacoisa. Quando
percebemosste fato,ndo tememognaisa morte nem temos
verdadeiras dificuldades em nossa vida."

Sevocéva ao Jap® e visita o mosteio de Eiheiji, logo an
tes da entrach vé uma pontezinta conhecié par Hanshaku
kyo, gue significa "ponte do meio balde" Toda vez que o
meste Dogen apanhaa agw do rio, usawa s6 metadc do
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balde devolvenad a outra metad a corrente sem desperdica
la. Pa isto chamams a pont Hanshaku-kyp "ponte do meio
balde" Em Eiheiji quana lavame o rostg enchems a bacia
com setenda pa cenb de sua capacidadeE depos de nos lavar-
mos despejame a agwa perb do nos® corpo em vez de lancé
la pam longe Isto expresa respeib pel dgua Ese tipo de prati
ca nd® se fundamerda em nenhuna idéia de serms econdmi
cos Poc se dificil entende par que Dogen devolvia ao rio me-
tade da 4gwa que dek recolhia Est tipo de pratica est além do
nos® entendimentoQuana sentime a belea do rio, quana
soma um com a agua intuitivamene procedems conmo Do-
gen E noss verdadeia naturea que o faz. Mas se sta verdadei
ra naturea esti encobera por idéias de economa ou eficiéncia
0 caminto seguidd par Dogen néo faz sentido

Fu a0 Parqe Naciona de Yosemit e vi queds d'agua enor
mes A mais alta tem quatrocents e oito metres e aagwa dese
como uma cortina lancaa do topo da montanha N&o paree
cair com velocidade conmo serla de se esperar pare@ car muito
devaga pa caus da distancia E a agw ndo dese cono uma
Unica torrente mas se divide em muitas e diminutas quedasA
distancia assemelhaesa uma cortina E ocorreu-ne que dewe
s@ uma experiénca muito dificil pam cadh gota d'agwa cair do
topo de uma montania tdo alta Leva muito tempq vocé sabe
um longo tempq pam a agw chega finalmene ao fundo da
catarata Parece-ra que a vida humara poce s assim Tema
muitas experiéncia dificeis Mas ao mesno tempq pensaa ey
originalmene a 4gwa nd estawa dividida e em um anico rio.
Apena quana se dividia é que encontraa dificuldace ao cair.
E como se a 4gua enquand rio, n& experimentassnenhuna
sensacdoSomene quana dividida em muitas gotas é que pode
ria comeca a ter ou expressaalguna sensacadoQuana olhamas
um rio n& percebems a atividack viva da agua mas quana apa
nhama um pou® de agwa num balde experimentam® algun
sentimend pel agla e sentimes tambén o valor da pessa que a
usa Cientes dese modq denés mesma e daagua né podemas
usa-h de forma meramenrg material Ela é uma coisa viva.
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Antes de nascermosnao tinhamae sentimentosérama um
com o universo A isso chama-s "s6-menté ou "esséna da
mente ou "menke grande! Apds 0 hascimentp soma separa
dos dessa unidade cono a agwa da cataraa que se divide pelo
efeito do venb e das rochas s0 ent@® passamse a ter sentimen
tos Vocé tem dificuldades porque tem sentimentosVocé se
ape@ ao que senk san sabe ao cerb cono € criacb es® tipo de
sentimento Quana vocé néo percele que € um com o rio ou
um com o universQ vocé tem medao Dividida em gotas ou naq
a agwa € agua Noss vida e noss morte s& a mesna coisa
Quana percebemsese fato, ndo temema@ mais a morte nem
temaos verdadeira dificuldades em noss vida

Quana a 4gua volta a sua unidack origind com o rio, deixa
de ter qualque sentimend individual a agwa retoma suwa pré-
pria naturea e enconta serenidadeQue conteneé dee ficar a
agwa ao retorna ao rio original Se assin for, que sentimeno
terema a0 morrerf? Pen® que soma conmo a agw no balde
Entdq quanad morrermos terema serenidadeperfeita sereni
dade Talvez nos pare@ perfeib demas nese momentg tdo
apegadsestames acs N0ss@ proprics sentimentosanosa exis
ténci individual N6s nese momento temas algum mecd da
morte mas depos que retomama noss verdadeia naturea
original, ha o nirvana Eis a raz&® peh qud dizemos Atingir o
nirvana € morrer". "Morrer' néo é uma expressa muito ade
quada Talvez fos® melha "prosseguir;' ou "continuar’; ou "jun-
tar-se" Vocé podera acha uma expressa melha pama a morte?
Se a achar terA uma interpretacé inteirameng nova pama swa
vida. Sea conmo minha experiéna quana vi a agua desce na
quebk granck queda Imagineé Eram quatrocents e oito metrcs
de alturd

Nés dizemos "Tudo surge da vacuidade! A totalidadce de
um rio ou atotalidade de uma mente é vacuidade Quana che
gama a esh compreensgoencontramse o verdadeio sentit
da vida Quana chegame a est compreensgopodema ver a
belea da vida humana Antes de perceberms este fato, tudo
quanb vema € S0 ilusda Algumas vezes superestiman®a
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beleza outrss vezes a subestimam® ou a ignoramos porqe
noss mene pequea ndo esth em sintonia com a realidade

Fala sobe isto como o estames fazend é bastang facil,
mas ter a experiénca do sentimens red ndo é tdo facil. Contu
do, pehk pratia do zazenvocé poce cultivar es& sentimento
Quana for capa de sentar-e com todo seu corpo e sta mente
com a unidac de suta mene e de sal corpo sd controke da
ment universal vocé podea atingir facilment est tipo de com
preensa correta Sua vida diaria sed renova@ sem se apega a
velhas interpretacdse errdbnea da vida. Quana vocé compreen
de isto, descobriad qué insensa era swa velha interpretacé e
a inutilidade dos esfor¢e que vinha fazendo Vocé encontraa
o verdadeio significad da vida e, apesa das dificuldades na
descidh verticd dese o topo até o pé da quedh d'agua vocé
apreciaéd sua vida
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TERCEIRA PARTE

COMPREENSO CORRERA

"Nossa compreensdodo budismo ndo € apenas
intelectual. A verdadeira compreensdoé a
realidade da propria pratica."
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O Espirito Tradicional

"Se vocé esta procurando atingir a iluminagao,
esta criando carma e sendo levado por ele. Esta perdendo
tempo sentado emsua almofada preta*."

As coisa mais importantes em noss pratia sé@ a postua
fisica e a manein de respirar O que nos interesa nd € tano
uma profunca compreensddo budismo Conwo filosofia, o bu-
dismo é um sistenma de pensamemt muito profundq ampb e
s6lida mas 0 Zen ndo se preocup com o entendimernt filosofi-
co. Damas énfag a pratica Devema entende par que noss
postua fisica e 0 exercico de respiraca tém tanta importancia
Em luga de um profund entendimerd do que foi ensinado
necessitam® de uma forte confian@ no ensinamerd que nos
diz que originalmente temas a naturea de Buda Noss prati
ca baseia-s nesh fé.

Antes de Bodhidharna ir pala a Ching qua® todo o voca
bulario Zen ja estawa em usa Havia por exemplq o termo cor
responderg a "iluminagéd subita" "lluminagd subitd néo é
uma traduc® adequadamas vou tenta usa-la A iluminacgé®
nos che@ de repente Esta é a verdadeia iluminagao Antes de
Bodhidharma acreditava-s que depos de uma longa prepara
¢éo viria uma subif iluminacdo Zen era ent® uma espéct de
treino paml atingir a iluminacdo Na verdade muitas pessoa
hoje pratican zazencom ess idéia Mas est ndo é acompreen
s& tradiciond do Zen O critério transmiticb des@ o Buda até
nossa dias é que quana vocd come@ a pratica zazenja ha

* Zafu: almofad preta propria pam zazen.
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iluminacd® - mesno san qualgue preparo Pratiqe ou ndo
zazenyvocé tem a naturea de Buda E porqle vocé a tem é que
ha iluminac&® na sua pratica O que enfatizames néo é o estad
que atingimos mas a vigorosa confian@ que tema na nosa
naturea origind e na sinceridaé de noss pratica Devema
pratica o Zen com a mesna sinceridae do Buda Se temas ori-
ginalmené a naturea de Budg a raz® pek qud praticamae
zazen é que devema comportar-ne cono o Buda Transmitr
nos® caminto é transmitr nos® espirib badica Assim, te-
mos que harmoniza nos® espiritg noss postua fisica e nosa
atividade com o caminto tradicional Claro que vocé pock atingir
um cerb estadp mas o espirib de swa pratia ndo dew esta
fundad em uma idéia egocéntrica

" De acora com o entendimerd budist tradicional a natu
reza humara care@ de ega Quana nd tema idéia de egq
temas a mesna viséo de vida do Buda Nossa idéias egocéntn
cas sd ilusbes que encobren noss naturea budica Sempe as
estama criandg sempe as estamas seguindo E a0 repetr es®
process sam cessarnoss vida fica completamerd tomada por
idéias egocéntricasE a chamad vida carmia ou, simplesmen
te, carma A vida budist n& dewe se vida carmica®

O propésib de noss pratica € intercepta o rodopo da nos
sa mene carmi@a que gira como um fusa Se vocé est procu
ranch atingrr a iluminacagq isto faz pare do carma vocé est
criand carnma e send levad por eleg e est perdend sau tem
po sentad em suwa almofad preta De acord com a compreen
sé de Bodhidharma a pratia fundad em qualque idéia de
ganto n& é mais que uma repetic® de seu carma Esquecendo
se dese pontg muitos mestres Zen posteriors enfatizaran a
obtenc® de certes estads através da pratica

Mais importane que qualque estad que vocé venha a atin
gir é sua sinceridadeseau esfor@ correta O esfor@ correb dewe
basear-s em uma verdadeia compreensd de noss pratia tra-
dicional Uma vez entendicé est questdp vocé compreender
como é importane mante sua postuma correta Quana isto
néo é entendidg a postua e 0 mod de respira s apena meics
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de procura a iluminacdo Se est for a suwa atitude melha sera
toma alguna droga em vez de sentar-e com as perna cruza
dad Se nosa pratia € apena um meio de tenta alcanca a
iluminacdq nd ha cono alcanca-la Perdems o significad do
caminto que conde a meta Porém quana acreditame fir-
memeng em Nos® caminhqg ja atingimas ailuminacdo Quan
do vocé acredia no ses caminhq a iluminacé® est ai. Mas,
quana vocé ndo acredit no significad da pratia que esh fa-
zend nesé momentg nad pock sea feito. Est as voltas com o
objetivo, com a sta mene de macaco Esta sempe procurand
par algo san sabe o que est fazendo Se vocé quea ver uma
coisa dewe abrir os olhos Se vocé néo enten@ o Zen de Bodht
dharma é porqle est procurand olha pamla uma coisa com os
olhos fechadosN&o é que menosprezenma idéia de alcanca a
iluminacdq mas o que considerams mais important é ese
momentQ e nd algum dia no futuro. Tema de faze nos® es
forco nese momento Isto € o que hd de mais importane em
noss pratica

Antes de Bodhidharmao estua dos ensinament®do Buda
resultas numa filosofia budist profunda e elevada e as pessoa
procuravan alcanca esss altos ideais Isso foi um erro Bodhi
dharma descobni que criar algum ided profund e elevad e
depos tenta atingi-lo pek pratia do zazené um engano Se
nos® zazen for issq nd difere em nadh de noss atividace co-
mum ou da nos& ment de macaco Pod parece uma ativida
de muito sublime e sagrad mas na verdade n& ha diferen
caentre is e anoss menke de macaco Eis o que enfatiza
Bodhidharma

Antes de o Buda atingir ailuminacaq ele fez todcs os esfor
¢os possiveis Pa fim, alcanca uma plera compreensa dos
varios caminhos Vocé podce pensa que o Buda tenha atingid
um esta@d em que estivess livre da existénca carmica mas
nd é assim O Buda contau muitas histérias sobe sus ex
periéncia depos que alcanca ailuminacao Ele ndo emem nad
diferene de n6s Quana sal pak entras em guera com um
poderos vizinho, ele falou sobe sai préprio carma acs sels
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discipulos de conmo sofrai quand viu que sal pak sera con
quistad peb ra vizinho. Se ele fose alguén que tives® atingi
do ailuminac¢® isent de carma n& havera raz® pam ta so
frimento. Mesno depos de atingir ailuminacéq ele continua
com o mesno esfor@ que estama fazendo Mas sua viséo da
vida n&o era passivede s abalada era firme e ele ponderaa a
respeib da vida de todos inclusive a dek préprio. Observaa a
si préprio e acs outras com 0os mesma olhos com que observa
va as pedras as planta ou qualque outra coisa Tinha uma
compreens@ muito cientifica Ess era sua forma de viver de
pois que alcanca a iluminagao

Uma vez que tenhames o espirib tradiciond de acompa
nha o curo da realidad ta cono & e que pratiquems nos®
caminhb sem nenhuna idéia egocéntricaenté sim, obterems
a iluminac® em seal verdadeio sentido E a0 entende isto,
empenharen®o melha de nosss esfor¢s a cach momento
Es® é overdadeio entendimerd do budismo Portanto nos®
entendimert nd é apena intelectual Nos® entendimert §é,
ao mesno tempqQ suwa propria expressaoi a propria pratica Nao
€ por meio de leituras ou contemplaca filoséfica que podemas
entende o que é o budismg mas unicameng atravé da préati
ca, da praticaa verdadeiraDevema pratica zazenconstantemen
te, com firme confian@ na noss naturea verdadeira quebran
do a correne de atividace carmia e encontrand nos® luga
no mund da pratia verdadeira

Imp>ermanéncia

"Devemosencontrar a perfeita existéncia através
da existéncia imperfeita."

O ensinamerd basio do budisno é aimpermanéna ou a
mudanc¢a Paga cada existénciaaverdae basia é que tudo muda
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Ninguém pock nega ess verda@ e todo o ensinamerd do bu
dismo esth condensad nela Ese é o ensinamerd pam todos
Sep once for, esk ensinamerd é verdadeiro Eske ensinamert
é tambén entendid como o ensinamerd da inexisténca de
uma entidack individual Pa esta cadh existénca em constan
te mudancando existe um eu permanenteDe fato, a naturea
essencibde cadh existénca nada é sen® a propria mudancga
Ela é aproprianaturea de toda existéncia Ndo exise uma na
tureza especih ou entidacek individud permanerg pama cadc
existéncia Este tambén é chamad o ensinamend do nirvana
Quanad percebems a perere verdae de que "tudo muda e
encontrame serenidad nissq descobrimo-n® no nirvana

San aceita o fato de que tudo muda néo podema encon
trar perfeita tranquilidade Mas infelizmente emborn sep ver
dade temas dificuldace em aceita-lo Pa né conseguirmeacet
tar a verda@ da impermanénda é que sofremos Em consequén
cia, a caus do sofrimenb é ando aceitaca desa verdade O
ensinamerd da caus do sofrimenb e o ensinamerd de que
tudo muda sdq pois dois lades da mesma moeda Em termas
subjetivos aimpermanénd é a caus de nos® sofrimento Em
termas objetivos est ensinamerd é simplesmerg a verdac
basia de que tudo muda

O meste Dogen disse "Ensinament que né paree forgar
algunma coisa em vocé néo é verdadeio ensinamenta"O ensi
namend em s proprio é verdadeio e em s mesno nach forca
em nés é pa caus de noss tendénca humara que recebems
0 ensinamerd cono se alguna coisa nos estivess sena im-
posta Mas, que& nos sintama bem ou md arespeio dissg esa
verdae existe Se nadh existisse esa verda@d ndo existiria O
budisno exise por caus de cadh existénca particular

Devema encontra a perfeita existénca através da existén
cia imperfeita Devema encontra a perfeic@® na imperfeicéo
Paa n6s a complet perfei¢c® ndo é diferene da imperfeicdo O
eterro exise pa caus da existénca ndo-eternaNo budismq
espera algo fora dese mund é um ponb de vista herético
N&o buscams nada fora de nés mesmosDevema encontra a
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verdacd nest mundq através de nossa dificuldades de nos®
sofrimento Ese é oensinamerd basi® do budismo O praze
néo é diferenk da dificuldade Bom néo é diferent de mau Bom
é may mau é bom S& dois ladcs da mesna moeda Portanto a
iluminac& dewe esta na pratica Ese é oentendimerd correb
da pratica o entendimerd correb da noss vida. Assim, en
contra praze no sofrimenb é alunica maneira de aceita a ver
dace da impermanénciaSem compreendecono aceita esa
verdade vocé nd pock viver nese mundo Mesnp que tenke
escapadele saus esfor@ sed em vaa Se vocé pens que exise
alguma outra manein de aceita a eterra verdaeéd de que tudo
muda € ilusd sua Eske é oensinamerd basi® de como viver
nest mundo Qualque que sep sau sentimend acera dissq
vocé tem de aceitd-lo Vocé tem de realiza ese tipo de esforgo

Assim, enquand né nos tornarme fortes o bastangé pama
aceita a dificuldade como prazer temas de continua no esfor
¢o. Na verdade quana vocé se torna suficientemerdg honeso
e francq nao é tao dificil aceita esa verdade Vocé poce muda
um pou® sua maneia de pensar Sabems gue é dificil, mas a
dificuldade néo sed sempe a mesna - alguma vezes sea difi-
cil, outras nem tanta Se vocé est sofrendg achaé algum pra
zea no ensinamert de que tudo muda Quana vocé tem pro-
blemas é bem facil aceita est ensinamentoEntaq por que
n&o aceita-b em outres ocaside® E a mesna coisa As vezes
VOCeé até pock rir de S mesno ao descobni quéd egocéntrio é
Mas, independerg de cono se sinta a respeib dese ensina
mentq é muito importane muda sua maneia de pensae acet
tar a verdaé da impermanéncia
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A Qualidade do Ser

"Ao fazeralgo, se vocéconcentrasua mentena atividade
com convicgdo, a qualidade deseu estado mental torna-se
a propria atividade. Quando vocé se concentra na qualidade
do seu ser, vocé esta pronto paraa atividade."

O propodsib do zazené atingirmas a liberdad do nos® ser
fisicae mentalmenteDe acord com o meste Dogen cada exis
téncia € uma centella no vasb mund dos fenbmenos Cada
existénca € mais uma expressa da qualidae do proprio ser Eu
vejo sempe muitas estrela de madrugadaAs estrela sé ape
nas a luz que viajou muitos quildbmetres a granc velocidae a
partir dos corpas celestes Mas, pama mim, as estrela ndo sé
seres apressadQsa calmos estaves e pacificos Dizemos "Na
tranquilidack dewe have atividade na atividace dewe have tran
quilidade". Na verdade trata-® da mesna coisa dize "tranquili-
dadé ou "atividade', apena expresa duas interpretacos di-
ferentes do mesno fato. HA harmona em noss atividace e,
once ha harmonia ha tranquilidade Ess harmona é a qualida
dedo ser Mas a qualidac do se nada mais €, também que sua
atividace agil.

Quana fazema noss pratica sentimo-ns muito calmas
e serenosmas na verdade né sabems o tipo de atividace que
esti havend dento do nos® ser Ha complett harmona na
atividace de nos® sistena fisico; por isto, nele sentime a trarnt
quilidade Mesnp que néo a sintamos la esth a qualidade As-
sim, nd ha pa que nas preocuparms a respeib de calma ou
atividade quietuce ou movimento Ao faze algg se vocé cont
centa sta mene na atividace com convic¢cao a qualidaeé de
sau esta@ mentd torna-£ a propria atividade Quana vocé se
concenta na qualidae do sau ser vocé est pronb pam a ativi-
dade O movimenb nada mais € que a qualidae do nos® ser
Quand fazema zazena qualida@ do nos® senta calmg firme
e sereng € a qualida@ da imens atividace do nos® proprio ser
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"Tudo é apena uma centella no vasb mund dos fendme
nos', significa a liberdacg de nossa atividace e de nos® ser Se
VOCE se senh corretamentecom a correl compreensgovocé
alcan@ a liberdack de sai ser apesade s uma existénca tem
poral Nes® exab momento ess existénca temporé& ndo muda
néo se mowe e € sempe independerd das outras existéncias
No momenb seguinte outra existénca surge podema nacs
transforma em outra coisa. A rigor, nd ha conex® entre o eu
de ontan e 0 eu dest momente nd ha qualque conexdo O
meste Dogen disse "Carvé nédo se torma cinzas' Cinzas sé
cinzas Elas n& pertencen a0 carvao Elas tém seau préprio passa
do e futuro. Elas s& uma existénch independert porque sé& uma
centelta no vasb mund dos fendmenos Carvéd preb e brasa
s existéncia distintas O carvé® preb € tambén uma centella
no vasb mund dos fenbmenos Once ha carvd pretq nd ha
brasas.Portanto carvd preb e brasa s independentesinza e
lenha s@ independentescadh existénca é independente

Hoje estau sentad em Los Altos. Amanha ced estaré em
San Francisco Ndo ha conex#@ entre o "eu' em Los Altos e o
"eu' em San Francisco S& seres diferentesEis ai aliberdad da
existéncia E néo ha qualidae que conece vocé e ey quana
digo "vocé", ndo ha "eu"; quana digo "eu", ndo ha "vocé". Vocé
é independerg e eu sau independenteCada qud exisie em um
momenb diferente Mas is0 ndo significa que sejama sere
muito diferentes Na verdade soma um e 0 mesno setr Soma
0 mesno e, no entanto diferentes E muito paradoxal mas reat
mentk é assim Porge soma sere independentescada um de
nés constiti uma centelta no vasb mund dos fenbmenos
Quana senb em zazen, paa mim n& ha outra pessoa mas
isto ndo significa que eu ignore vocé Sau um com todas as exis
téncias no mund dos fendbmenosAssim, quana eu sentq vocé
senta todas as coisa sentan comiga Assim € nos® zazen.
Quana vocé senta todas as coisa sentan com vocé E tudo
faz pare da qualidae do sau ser Sau pare de vocé Peneto na
qualidaek do seu ser Portantg nest pratica nés tema absolu
ta liberdad com relac® a tudo o mais Se vocé compreend
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esek segredpnéo ha diferen@ entre a pratia do Zen e suwa vida
diaria Vocé pock interpreta tudo como desejar

Uma pintura maravilhoa é fruto da sensibilidag em sets
dedos Se vocé sent a consisténa da tinta em seal pincel a
pintura ja est la, antes mesno de vocé pintar Quanad vocé
molha o pincd natinta, vocé ja conhee o resultad do sau dese
nhg ca® contrarig vocé ndo podera pintar. Portanto antes que
vocé faga algg o "ser' est 14, |4 est o resultado Ainda que
pare@ que esth sentad sen faze nada toda a swa atividack
passad e present est inserich af; e o resulta®d do sal senta
também est la. Vocé ndo est descansandméa Toda a ativi-
dack est incluida em vocé Is é o sas ser Dese modq todos
os frutos de swa pratia est® contidess no sau sentar Assim é
nos& préatica nos® zazen.

O meste Dogen interessou-s peb budisnmo ainda meniro
quando ao observa a fuma@ da varetn de incen® queimanad
a0 lado do corp de suta m& mortg perceba a fugacida@ da
nosa vida. Ess percepcé cresce dento dek e acaba por leva
lo ailuminac® e a0 desenvolvimertt de sua propria filosofia.
Quana viu a fuma@ da varet de incen® e s deau conta da
fugacida@ da vida, sentiu-& muito sd Mas es® sentimeno de
solidd tornou-& mais forte e floresces em iluminac&® quana
ele tinha vinte e oito anos E no momenb da iluminac¢&® excla
mou "N&o ha corp e nd had mente! Quana dis® issq todo
sal sg tornou-& uma centella no vasb mund dos fendbme
nos um clard que continta todas as coisas que abranga tudqg,
e no qud havia uma imensa qualidade o mund fenoménio
por inteiro estawa incluido naqueh centelhanaqueé clardq uma
existénca absolué eindependenteEst foi suailuminacéo Par
tindo do sentimend de solidd® ant a fugacida@ da vida, ele
alcanca a poderoa experiénca da qualidae do seu ser Ele dis-
se 'Abandonémene ecorpo”. Pa pensaque tem corpo e mente
€ gque vocé se sene s mas quana percele que tudo é apena
uma centelta na vastid@® do universg vocé se torna muito for-
te e swa existéncia plera de significado Est foi a iluminacé®
de Dogen esh é a nossa pratica
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Naturalidade

"Momento apés momento, cada um emergedo nada.
Esta é a verdadeira alegria da vida."

Ha um grane mal-entendid sobe o que sep naturalidade
A maioria das pessoa que vem a nds acredit em cerfa liberda
de ou naturalidade mas a concepcé que elas tém nés denomi
name de jinem kengedoou “"naturalida@ herética’ Jinem ken
gedosignifica que nd ha necessidaelde se formd - uma espé
cie de "deixa o policiamenob de ladd' ou "ficar a vontade' Na
turalidack é is pam a maia pare das pessoasMas esg néo é
a naturalidae a qud nos referimos E um pou dificil de expli-
car, mas pen® que naturalidaé é um cerb sentimend de se
independerd de tudg ou alguma atividace que néo se basea
em coisa alguma Naturalida@ € algo que emer@ do nada cono
uma semeng ou planta brotana do sola A sement néo tem a
menag idéia de s& uma determinad plantg mas tem forma
propria e est em perfeia harmona com o solg com o ambien
te. Com o decorre do tempq a medida que cresce expresa sLa
natureza Naca exise san forma e cor, tudo tem alguna forma
e cor. E amba& est® em perfeia harmona com os outrcs seres
sem problema Eis o que querema dize por naturalidade

Paa uma planta ou uma pedra se naturd néo é problema
Mas, pamla nds ha algum problema de fato, um granc proble
ma Se naturd € algo pelb qud temas que trabalhar Quana o
que vocé faz emerg do nada vocé experimerd um sentimend
inteiramené nova Pa exemplo naturalidaeé é come quanad
se esthcom fome Vocé se senk naturad ao fazé-la Mas quana
se tem expectativa demais come algo néo é natural Vocé
néo tem um sentimend novo. Vocé ndo o aprecia

A verdadeia pratica do zazené sentar-e tal como se toma
Agua quana se tem sede Ai est a naturalidade E muito natu
ra dormir a sesa quana se tem sono Mas dormir a sesa por
preguica como se is fosse um privilégio do se¢ humano néo é
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natural Vocé pensa "Todaos os mews amiga estd dormind a
sesta por que n&o ew? Se ninguén mais est trabalhandp por
que vou da durd? Se eles tém muito dinheirg por que néo eu?
Isto ndo é naturalidade Sua ment est enredad com alguma
outra idéig ou com aidéia de outrem e vocé néo é independen
te, ndo é vocE mesmo ndo é natural Embom estepa sentad na
posic® de I16tus se sal zazenndo € natural) a pratia ndo é ver
dadeira Vocé ndo tem de se esforca pam bebe agwa quana
esthcom sede vocé fica contene ao bebé-la Sevocd experimen
ta uma genuim alegra no sau zazensal zazené verdadeiro Mas,
ainca que vocé tenha que s forcar pam pratica zazen,quanad
sene algp bom em sua préatica is é zazen.Na verdade ndo se
trata de forca ou nd alguna coisa em vocé Mesnp que tenka
dificuldade s= sai desep é realmeng sincerg iso € naturalidade

Esta naturalidae é muito dificil de explicar Mas, se em swa
pratica vocé é capa de apena senta e experimentaa realidae
do nada ndo ha necessidaglde explicagdes Qualque coisa que
voce fagg 2 emer@ do nada é naturd e ess é averdadeia ativi-
dade Nelavocé enconta agenuim alegra da praticg averdadeia
alegria de viver. Cach um de nés vem do nada a cach momento
Instane apd instane temas verdadeia alegra de viver. Pa is
dizemos Shinku myou, "da verdadeia vacuida@ emer@ o se&
maravilhoso!' Shin é "verdadeiro;' ku, "vacuidade;' myo "maravi
Ihoso" u, "ser" daverdadeia vacuidadeo s maravilhoso

San o nada n& ha naturalidae - nenhun se verdadeiro
O verdadeio se& emerg do nadh a cach momento O nadch sem
pre estila e dek emerg tudo. Mas geralmentevoce se esquee
por compleb do nadh e se compora cono se possuissalga O
que vocé faz est fundad em alguna idéia de posse ou em
alguna idéia determinadae is n&o € natural Pa exemplg ao
ouvir uma palestravocé nd dew ter nenhuna idéia em mente
N&o dewe ter idéias propriss quane ouve uma pessoaEsquea
0 gue tem em menk e apena escué 0 que ela est dizendo
N&o ter nada em sua mene é naturalidade Des® modq vocé
compreend o que est sena dito. Porém se tem alguna idéia
pal compara com o que esti sena dito, vocé ndo ouvira tudg
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sua compreens@ sed parcial is nd € naturalidade Ao faze
algo vocé dew esta completamerd empenhad em sua tarefa
Tem de entregar-e completamerd a ela Assim, vocé n&o pos
su nada Concluindg s né ha verdadeia vacuida@ em suwa
atividade ela néo é natural

A maioria das pessoa insise em certa idéias Ultimamen
te, a nova geracéd vem faland de amor Amor! Amor! Amor!
Sua mentes estd® cheias de amot E a0 estudare Zen, se o que
digo discorda da idéia que fazen do amor ndo o aceitam Eles
sé bastang teimosos vocé sabem Clao que nem todos mas
algurs s® muito inflexiveis

Isso néo é naturalidaeé de mod algum Embom falem de amorg
liberdack ou naturalidadeeles né compreende essa coisas E,
conseqlentemente& poden compreendeo que nese senti
do, € 0 Zen Se vocé que estuda Zen esquecaoda e qualque
idéia preconcebidaapena pratiqLe zazene veja que tipo de expe
riénciavocé tem em sua pratica Is é naturalidade

Esta atitude € necessaa em qualque coisa que vocé faca
Algumas vezes dizemos nyu nan shin, "ment suawe ou flexi-
vel'. Nyu é "sentiment suave; nan, "algo néo rigido", shin é
"mente". Nyu nan shinsignifica pois uma mene suave natu
ral. Quana vocé tem ess mente tem alegra de viver. Quana
vOCé a perde perce tuda Vocé nada tem Embor pen que tem
algo nada possui Mas quana o que faz emer@ do nada enté
vocé tem tudo Eis 0 que entendems por naturalidade

Vacuidade

"Quando vocé estuda budismo, deve fazer uma
‘faxina geral na casa' de sua mente."

Se vocé que compreendeo budismg € necessaad que dek
xe de lado todas as idéias preconcebidasPaa comecar abandoe
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toda idéia de substancialidaelou de existénciaA no¢d® comun
da vida est firmemene enraizad na idéia de existéncia Paa a
maioria das pessoastodas as coisa existem pensan gque tudo
gue véam e ouvan existe E clarq o passav que vemas e ouvi-
mos existe Ele existe mas 0 que eu quen dizer com isto pock
ndo sg exatamerd o que vocé qua dizer A compreensa@ bu
dista da vida inclui tanib a existénca cono a ndo-existéncia
O passav exisk e né exiske a0 mesno tempa Dizemas que
uma visé da vida fundacdx somené na existénca é herética
Se vocé toma as coisa muito a sérig cono se existissen subs
tancid e permanentementevocé é considerad um herético
Talvez a maia pare das pessoa sep herética

Dizemas que a verdadeia existénca emer@ da vacuidae e
retorm a vacuidade O que emer@ do vazio é verdadeia exis
téncia Devema atravessao portd do vazio Td idéia de exis
téncia € muito dificil de explicar Hoje em dia, muitas pessoaja
comecara a sentir a0 mena intelectualmente o vazio do
mund moderm ou a contradic® interna da sua cultura No
passadppa exemplg o pow japoné tinha uma firme confian
¢ca na existénca permanerd de sua cultura e no seu tradiciona
modo de viver, mas des@ que perdel a guera tornou-£ muito
cética Muitos achan horrivd ess atitude cética mas na ver
dack é melha do gque a velha atitude

Enquant tivermcs alguna idéia definida ou algunma espe
ran@ acer@a do futuro, nd podema leva realmené em consi
derac® o momenb que existe agoa mesmo Vocé pock dizer
"Pos® faze isto amanld ou no préximo ano', acreditand que
0 que exisk hoje existia amanh&Ainda que n& estef se esfor
cand muito, vocé espea que algo promisso aconteca desa
que siga determinad trajetdria Mas, n& ha trajetoria que exis
ta permanentementeNdo ha uma trajetora estabelecid pama
nés A cada novo momento temas de encontra noss prépria
trajetéria Qualque idéia de perfeicag ou de trajetora perfeita
estabelecid par outrem n& é overdadeio caminto pama noés

Cadh um de nés dewe fazea sai préprio caminto e, quana
o fazemos es® caminto expresa o caminto universal Eis o
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mistéria Quana vocd compreend uma coisa em profundida
de compreend tuda Mas quana vocé tenta entende tudog,
né enten@ nada O melha é compreendea s mesmog enté®
vocé compreender tuda Assim a0 se empenha em realiza
sal proprio caminhq vocé ajudah outrcs e sed ajudaa por
outros Antes de construi sau proprio caminhq vocé néo pocke
ajuda ninguén e ninguénm pock ajuda-lo Paa serme indepen
dentes nesg sentid verdadeirg tema que deixa de lado tudo
0 que temas em mente e descobn algo now e distinto, mo-
menb ap& momento E assin que se dewe viver nese mundo

/ Pa isto dizemes que a verdadeia compreensd emerg do
vazio. Quana vocé estuc budismg vocé dewe fazea uma "faxi-
na gerd na casd de sua mente Dewe retira todes as coisa de
sal quarb e limpa-lo completamenteSe forem necessarigge
coloque-a no lugar. Vocé pode quere muitas coisas nese casq
traga-& uma a uma de volta Mas, se ndo forem necessarias
né ha pa que guarda-las

Quanad vemas um passaw voandqQ as vezes enxergame
sua trajetoria Na realidade ndo podema ver a trajetéra de um
passan voandg mas alguma vezes sentima como se pudésse
mos Iso tambén é bom Se necessariasvocé dewe traze de
volta as coisa que tirou do sau quarta Mas, antes de acrescen
tar alguma outra coisg precis tirar algg ca® contrariq o quar
to ficard entulhad de trastes velhcs e inuteis

Dizemos "Pas® a pas® fago cessa o san do riacho mur-
murante' Ao caminha ao longo de um riachg vocé ouve a agwa
correndo O sam é continug mas vocé dee sea capa de fazé-b
cessarca® o deseje Is0 éliberdade isso é renlincia Vocé tem
varios pensament® na mente um apé& outro mas se quise
para sal pensamentovocé pode Assim quana for capa de
dete o sam do riacho murmurante vocé apreciaa a sensaga
do proprio esforco Mas, enquant tiver idéiss fixas, ou estiver
pre® a algunma forma habitud de faze as coisas vocé néo pock
aprecia as coisa em sal verdadeio sentido

Se vocé procur liberdade ndo poce encontra-laA prépria
liberdack absolua é necessaa paml se obtea absolua liberdade
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Est é a noss pratica Nos® caminto n& é ir sempe na mes
ma direcdo Algumas vezes vamas paml o leste outrass pam o
oeste Avanca uma milha pam o oest significa retrocede uma
milha do leste Em geral anda uma milha pam o leske é oopos
to de anda uma milha pama o oeste Mas, se é possivé anda
uma milha pam o leste significa que é possivé anda uma mi-
Iha pam o oeste Is € liberdade Sem ess liberdade vocé né&o
pode se concentrano que faz Vocé poce acredita que est cornt
centrad em alguma coisg mas até que né obtenta ta liber-
dade nZo estad inteiramené a vontade naquib que faz E por
VOCE esta pre® a algunm idéia de ir pala o leske ou oese que
sla atividace esth em dicotomia ou dualidade Enquant estk
ver sujeib a dualidade vocé ndo pocke atingr nem a liberdack
absolua nem se concentrar

Concentracé ndo é se esforca paa observa alga No za-
zen, se Vo procur olha pama um ponb ficara cansad em cin-
co minutos Is n&o é concentragdoConcentraca significa li-
berdade Portanto sau esfor@ devera se dirigido ao nada Vocé
dewe se concentra no nada Na pratia do zazen,dizema que
slta ment tem de esta concentrad na sua respiracap mas a
maneia de mante slta mene na respiraca é esquecetudo a
respeib de vocé mesno e apena sentar-sgpercebend sua res
piracdo Concentrandoesnarespiragcapvocé esqueceras pré-
prio, e esquecendoesde s mesmg@ se concentradl ha respira
¢da Nao seé o que vem primeira Na verdade nd ha necessi
dack de se esfor¢ca muito pam se concentra na respiracao
Simplesmentefaca o que lhe for possivel Se continua essa
pratica vocé experimentadt a verdadeia existénca que
emerg da vacuidade
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EstarAlerta - Estar Consciente

"Sabedoria é a prontiddo da mente."

No Prajna ParamitaSutra o pono mais important é senm
dlvida a idéia de vacuidade Antes de compreendernoess
idéia tudo paree existir substancialmenteMas, depos de per
ceberma a vacuida@ das coisas tudo se torna red - ndo-subs
tancial Quand percebems que tudo o que vemas € pare da
vacuidade deixama de ter ape@ a qualque existéncia nos
dama conta de que tudo nd pass de formas e cores relativas
Percebem® ent® o verdadeio sentid relativo de cad existén
cia. Quana ouvimaos dizer pel primeira vez que toda existén
cia é relativa a maioria de nés fica desapontadamas ta desa
pontamend provén de uma noc¢é erradh sobe o homen e a
naturezaPorgue anoss maneia de observa as coisa est pro-
fundameng enraizad no egocentrismpé que ficamas desapon
tadcs a0 descobri que tudo tem apena uma existénca relativa
Mas, quana nos apercebem®dessa verdade ndo temas mais
sofrimento

Es® suta diz. "O bodhisattvaAvalokiteshvaa vé que tudo é
vacuidade po is <e livra de todo sofrimento” N&o foi depois
de compreendeess verda@ que ele supera o sofrimenb - o
fato de compreendéd ja é atenua o sofrimento Ou sejg acom
preenséa da verdae é a propria salvacdo No6s dizeme "cont
preender;’ mas a verda@ est sempe ao alcane da maa Nao é
depob de pratica zazenque compreenden®a verdade antes
mesno de praticarmosa compreensé est presenteNdo € de
pois de entende a verda@ que atingima a iluminacdo Aper
cebermo-ne da verdaa € viver - existir aqu e agora Portanto
néo é questd de compreensd ou de préatica Trata-€ de um
fato supremo Nesk sutrg o Buda refere-g ao fato supreno
com que nos defrontame a cach momento Ese € um ponb
muito importante € o proprio zazende Bodhidharma Antes
mesno de praticarmos a iluminac® est presente Mas em
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geral entendems pratia de zazene ilumina¢® como coisas
diferentes aqu es#t a pratia como um pa de 6culos e quan
do fazemae us da pratia - que é cono coloca os 6culocs -
enxergamse a iluminacdo Es® é um entendimerd errado Os
proprics 6culos s& em s mesma a iluminagé® e coloca-Is é
também iluminacdo Portanto faca-# o que se fizer, ou mes
mo que ndo se faga nada a iluminacé® est ai, sempre Isto € o
que Bodhidharna entenda por iluminacéo

Vocé ndo poce pratica o verdadeio zazenpor s vocéquem
0 pratica se néo for vocéque o pratica entd® tem luga ailumi-
nac® e averdadeia pratica Quana € vocéque o faz, vocé cria
algunm idéia solidificada de "vocé&' ou "eu", cria tambén uma
idéia especihdo que sep a pratia ou o zazenAssim, aqu est
vOCE do lado direito e ali esth 0 zazendo lado esquerdo Isto &,
vOCé e 0 zazense tornam duas coisa diferentes Se a combina
¢&o entre a pratica e vocé resula em zazen,é o zazende uma ra
Paa uma rd, sua posic@® sentad é zazen.Quana a ra est salt
tandq ent® n&o ha zazen Est tipo de mal-entendid desapare
ce quana vocé realmené compreend que a vacuidae signifi-
ca que tudo esth sempe aqui Um sa compleb né é asomaté
riade tuda E impossivedividir em partes uma existéncacomple
ta. Ela esth sempe aquj e sempe agindo Isto € iluminagédo Por
tantq na verdade ndo existe uma pratia especificaO sutma diz
"N&o ha olhos nem ouvidos nem nariz nem lingua nem corpq
nem mente... Es® "ndo-menté éament Zen que tudo contém

O importante em nos® entendimentpé ter um modo de
observa flexive eliberal. Tema que pensae observa as coisa
san estagnacadddeveme aceita-1a como elas saq sem dificul-
dade Noss ment dew sa afave e abert o bastang pama cont
preenderms as coisa tais quas sdo Quanad nos® pensa é
afavel é chamad pensa imperturbavel Essa maneia de pen
sa é sempe estavel E denominad mene alerta O pensa gque
se divide em muitas dire¢cdes néo é verdadeio pensarA concen
tracé dewe esta presend em nos® pensar Is0 é mente alerta
Tenha um obje ou naq sta ment dew sa estavé e néo di-
vidida. Is é zazen.
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N&o é preci® esforgcar-e pam pensa de determinad ma
neira Seu pensa ndo dew s& unilateral Simplesmenteha que
ver com atotalidade da ment e ver as coisas como elas sdq sem
gualque esforco Ver e esta pronto para ver as coisss com a
totalidace da ment é pratica de zazen. Se estiverma prontos
para pensa des® modag né&o seld necessad nenhun esforgo E
0 que chamame de ment alerta Esta ment é, ao mesno tem-
po, sabedoria Pa sabedord nd entendems alguma faculdad
ou filosofia especifica Sabedora é aprontidéd da mente Logo,
sabedora pode abrange diversas ensinaments e filosofias, véa-
rios tipos de pesquisa e estudo Mas nd devema nos apega a
nenhuna sabedorm em particular nem seque a ensina@ pelo
Buda Sabedor ndo é algo que se aprende é algo que emerg da
plema consciénciaA quest® &, pois esta pront pam observa as
coise e esta pront pam pensar A isso chama-g vacuidae da
mente E avacuida@ ndo é outra coisa sen@® a pratica do zazen.

Acreditando no Nada

"Em nossa vida diaria, noventa e nove por cento
dos nossos pensamentossdo egocentrados. 'Por que eu sofro ?
Por que eu tenho problemas?"

Descobr que é necessaripabsolutamerd necessaripacre
ditar no nada Isto é temos de acredita em algo que ndo tem
forma nem cor - em algo que existe antes de toda forma e cor
aparecerem Este é um ponto muito importante Qualque que
sefp 0 dews ou doutrina em que acreditemos se nos apegarme
a eles nossa cren@ estah basead numa idéia mais ou menc
egocentradaVocé labuta por uma fé perfeita para se salvar Mas
leva tempo alcanca uma fé perfeita Vocé se envolved numa
pratica idealista Na busa constané de realiza seu ideal
nado terd tempo para a serenidadeMas, se vocé estive sempe
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preparad pala aceita tudo o que vé como emergind do nada
sabend que ha alguna raz® pam a existénca fenoménia de
tal forma ou cor, entd® vocé tera perfeia serenidade

Quana vocé tem dor de cabecaha umaraz® pamissa Se
vocé sale par que tem dar de cabeca sente-e melhor Mas se
nd o sabe poded dizer "Ah! Estas com uma dor de cabea
terrivel Talvez sep porqe minha pratica est sen@d md feita
Se minha meditac® ou pratica Zen fose melhor, eu ndo teria
ese tipo de problema’ Quandd vocé interpreta sua condic®
de sau@ dess maneira ndo tera perfeita confian@ em s ou em
sua pratica até alcanca a perfeicdo Vocé estaa tdo ocupad
tentana que eu receiq n& sobraé temp pam atingir a prati
ca perfeitg assim tera de suporta suta dor de cabea o temp
todd Ess é uma forma um tant tola de praticar Esa maneia
de pratica n&o va funcionar Mas se vocé acredia em alguna
coisa que exisk des@ antes de sua dor de cabegae se vocé co-
nhee a raz® pek qud tem dor de cabecaent® va se sentr
melha naturalmenteEst bem ter dor de cabecgaporqle vocé é
saudaveo bastang para ter uma dor de cabeca Se vocé tem dor
de estbmagpsal estbmag é suficientemerd saudavkepaa ter
dores Mas se sal estbmag se acostumaa um funcionamenmnt
precériq vocd ndo terd dores Isso é terrivel Chega ao fim de
sua vida pa problema de estdmago

Assim, pois é absolutamemtnecessao pam cadh um acre
ditar no nada Mas iss0 nao significa niilismo. Algo existe po-
rém es® algo esti sempe prono pam assumi algunma forma
particula e tem certas regras principics ou verdag em sua ati-
vidade Isto se chamanaturea de Buda ou o préprio Buda Quan
do ta existénca é personificadaa chamame de Buda quanad
a compreendenm®conmo verdaa Ultima a chamame de Dar
ma, equana aceitams averda@ e agima como pare do Buda
ou de acord com os principios denominame a nés mesma de
Sangha*Embomr haja trés formas de Buda s& uma sO existén
cia sem forma ou cor, sempe pronta pam toma forma e cor.

* Sangha:a comunidaé de praticants budistas
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Isto néo é apena teoria Isto nd € apena o ensinamerd do
budismo Isto é acompreensd absolutamer® necessaa da
nosa vida San td compreensgonosa religido nd nos ajuda
ra. Estaremse atads a noss religido e terema mais problema
por sua causa Se vocé se torna vitima do budismg eu pos®
ficar muito feliz, mas vocé nem tanta Assim, est tipo de com

preensé é muito, muito importante

Enquant estive pratican@ zazenno escuo da madrugada
pode ouvir a chuwva caind no telhado Mais tarde uma bruma
maravilhos deslizaé por entre as grands arvores e, mais tarde
aindg quana as pessoa comecare a trabalhay ver& as belas
montanhas Mas alguma pessoa ficard aborrecida ao ouvi-
rem a chuva pel manha quana ainda deitada na cama por
que ndo saben que mass tarde verd a belea do sd despontan
do no leste Se nos® mene estive concentrad em nés mes
mos terema ese tipo de preocupacdoMas se aceitarms a
nés mesma cono a personificacé da verdade ou da naturea
de Buda ndo terema preocupacdesPensaremosAgora est
chovendo mas ndo sabemse 0 que aconteced no momenb se
guinte Talvez a hora de sairmos o dia estep belo ou tempes
tuosa Cono né sabemosapreciems agoa o0 san da chuva'
Est é a atitude correta Se vocé se vé cono uma personificacé
temporara da verdade néo tera qualque dificuldade Vocé apre
ciara o que est a sua volta e apreciaé a vocé mesno conmo uma
pare maravilhos da granc atividace de Buda ainda que em
meio s dificuldades Est é onos® mod de viver.

Usana a terminologa budista deveriame comeca pekh
iluminacdq prossegui com a pratica e entd® com o pensamen
to. Em geral o pensa é um tano egocéntrico Em noss vida
didria. noventi e nove par cenb de nosse pensament® s&®
egocentradas"Pa que eu sofrd? Pa que eu tento problemas™?
Esk tipo de pensamemt constitu novent e nove pa cenb do
nos® pensar Pa exemplg quane comegcams a estuda cién
ciaou aler um suta dificil, logo ficamos sonolents ou entorpe
cidos Mas estams sempe muito desperts e interessad®quan
do s trata de pensamentwcentrade em nGs mesmos Mas s
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a ilumina¢c® ocorre primeirg, antes do pensamentoantes da
pratica sal pensamentt e sua pratia ndo estaré centrads no
ega Pa iluminac® quep dizer acredita no nada cre em algo
que né tem forma nem cor, mas que est pron pam adquirr
forma ou cor. Esta iluminacgéd é averdae imutavel E nesa
verdack origind que nosa atividade nos® pensamemt € nos
sa préatia deven s fundar

Apego e Nao-Apego

"Apegar-nosa algo beloé tambémuma atividade
de Buda."

O meste Dogen disse 'Ainda que sep meia-noite a auroa
est presenteembor a auroa chegue ainda € noite". Ese tipo
de afirmac® exprime a compreensé do Buda transmitida acs
patriarca e dos patriarca a Dogen e ands Dia e noite né sé&
diferentes A mesna coisa é as vezes denominad noite as ve-
zes dia S& uma sO coisa

A pratia do zazene a atividace diaria s@& uma Unica coisa
N6s chamame o zazende vida diaria, e a vida diaria de zazen.
Mas, em gera] pensamos"Agora 0 zazenacabal e nés iremas
pama a atividace diaria”. Issqg no entantg né € compreensé
correta Ambos sé a mesna coisa Nao temas paml once esca
par. Assim na atividade dewe have calma e na calma atividade
Calma e atividace néo s& diferentes

Cada existénca depene de alguma outra coisa A rigor, néo
h& existéncia individuais separadasO que exist s&@ muitos
nomes pala uma so existéncia Algumas vezes as pessoaenfa
tizam a unicidade mas es& nd é noss compreensaoNss néo
enfatizama nenhum pon em particulaf nem mesno a unici-
dade A unicidace é valiosa mas a diversida@ tambén é ma
ravilhosa Ignoranad a diversidade as pessoa dé énfag a
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existénca Unica absoluta mas esg é um entendimerd unilate
ral; ele contén uma separaca entre diversida@ e unicidade
Mas unicidace e diversida@ sé a mesna coisg de maneia que
a unicidadk dewe sea apreciad em cada existéncia Eis por que
insistimos mais na vida diaria do que em qualque estad parti
cular da mente Devema encontra a realidaég a cach momen
to, em cach fendbmeno Ese ponb é muito importante

O meste Dogen disse "Muito embor todas as coisa te-
nhan a naturea de Budg nés amama as flores e desprezan®
as ervas daninhas! Isto é proprio da naturea humana Mas
apegar-ne a algo belo é tambén uma atividace de Buda Des
prezarmea as ervas daninha é tambén uma atividadce de Buda
Deveriamas entendéd¢ assim Se vocé enten@ dess maneina
esticerb que se apege a algg pois sed um apego-Bud que é
um nao-apegoAssim, no ama dewe have ddio ou ndo-apegoE
no &dio, dew have ama ou aceitagaoAmor e 6dio sé uma O
coisa N& devema nos apega apena ao amor Devema acet
tar o 6dio. Deveme aceita as ervas daninhasa despeib do que
possame sentr por elas Se vocé as desprezando as ame se
VOCE as ama ent®d ame-as

Via de regra vocé se censua por se injusto com o que est
a swa volta; censua sua atitude intransigente H4 uma diferen
¢a muito sutl entre a manein usua de aceita as coisa e anos
sa manein de aceita-las embon possan parece exatamerg
iguais Foi-ncs ensinad que né ha separagd entre noite e dia,
n&o ha separagéd entr vocé e eu Isto significa unicidade Mas
nés nd enfatizams seque a unicidade Send um, néo ha ne
cessidad de enfatiza-lo

Dogen disse Aprende alguna coisa € conhece a s mes
mo; estuda budisno é estuda a s proprio”. Aprende algurma
coisa nd € adquiri algo que vocé néo conhecessantes Vocé
conhee antes mesno de aprender N& ha qualque hiato entre
0 "eU' antes de ter aprendid algo e o"eu' depos de ter aprendi
do alga N&o ha distanca entre o ignorant e osabio Uma pes
s tola é sdbia Uma pessa saba é tola. Mas, geralmeng pen
samos "Ele étolo eeu sau sabio’, ou "eu eratolo, mas agoasou
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sabio” Conmo podema se sabics se soma tolos? A compreen
sd transmitich des@ o Buda att nés é que nd ha qualque
diferen@ entre um homean tolo e um homen sabia Assim &
Porém se eu digo isto, as pessoa pensa que estal realcand a
unicidade Ndo é assim N6s nd realcames nada Tudo o que
querema faze é conhece as coisa simplesmerd cono elas
sdo Se conhecems as coisa conmo elss sdq ndo ha nada a se
destacadoN&o ha maneia de prende algg n& ha nadch pama
prender N& podema real¢ca ponb algum Todavig conmo dis
se Dogen A flor cai, mesno que a amemos e a erva daninta
cresce mesno que a desprezemos'Ainda que sep assim esa é
a noss vida

Noss vida dew se& entendi@ dess maneira Enté n& ha
problemas Porqwe realcams algun aspeab particular é que
sempe temas problemas Deveme aceita as coisa simples
mene cono elas sdo E assim que entendems todas as coisa e
que vivemos nesté munda Ese tipo de experiénch est além
do nos® pensamentoNo camp do pensamentoexise uma
diferen@ entre unicidack e diversidade mas na experiénca real
diversida@ e unidad s&@ a mesna coisa Porque vocé cria uma
idéia do que sep unidadk ou diversidade é que vocé fica apri
sionad pek idéia Pa iso continwa a pensa infindavelmeng
quando na verdade nd ha necessidael de pensar

Emocionalmentetemaos muitos problemas mas esss pro-
blemas ndo sé reais sé algo que foi criadg sé problems le-
vantade pela nossa idéias ou pontc de vista egocéntricosE
por salientarme algo que ha problemas Mas, na realidade néo
€ possiveé salienta alguna coisa em particular Felicidac € in-
felicidade infelicidace é felicidade Ha felicidade na dificuldade
e dificuldade na felicidade Embom as maneira de sentr sejan
diferentes elas nd s& realmene diferentes na essén@a sé& a
mesna coisa Est é a verdadeia compreens@ transmitich des
de o Buda até n6s!
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Quietude

"Para o estudanteZen uma ervadaninha éum tesouro."

Ha um poena Zen que diz: "Depois que o0 venb cessaeu
vejo a flor que cai. Pa caus do passav que canta descubo a
quietuce da montanha!" Antes que algo acontea no reino da
quietude nés nd sentima a quietude s6 a percebems quan
do algo a perturba Ha um ditado japoné& que diz. "Pam a lua,
ha nuvem pam a flor, vento". Quandad vema pare da luaencoe
bera par uma nuvem uma arvore ou uma plantg percebems
melha qué redona ela & Quanad vema a lua clara sem nach
que a encubra nd percebems sua redonde do mesno modo
que a percebems ao vé-la atravé de alguma outra coisa

Quandad em zazen,vocé est dento da complet quietud
de suta mente vocé nach sente Esth apena sentadoMas a quie
tude que provém desg senta ira encoraja-b na vida cotidiana
Assim, vocé achaé de fato o valor do Zen no dia-a-dia mais do
que quana se senta Porém isto n&o significa que vocé dewva
negligencia o zazen.Muito emborn nad sinta quana sentado
se néo tiver esa experiéncd do zazen,vocé nadh encontrad em
sua vida diaria exceb plantas arvores ou nuvens vocé néo vera
alua Eis por que esth sempe reclamand de algo Mas, paml o
estudand Zen uma ena daninka - que pama a maioria des pes
soa nadh vale - € um tesouro Com ta atitude o que que que
vocé faca sua vida se torna uma arte

Quana vocé pratica zazennd dewe procura atingr nada
Sente-s na complet quietude da sta mente e néo busque apob
em coisa alguma Mantenta o corpo reto sam inclinar-s ou
apoiar-€ em nada Mante o corpo reto significa néo conta
com nada Dess maneira vocé obted complet quietude fisi-
ca e mental Conta com alguna coisa ou tenta faze algo no
zazené dualismg né&o é quietuck total

Na vida diaria geralmen¢ estama tentana faze algo,
tentand transforma uma coisa em outra ou atingir algo
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Ess tentativa € em s mesma expressa da noss verdadeia
natureza O sentid resice no préprio esforgco Temas de desce
brir 0 sentid do nos® esfor@ antes mesno de atingir alga Pa
esa razdq Dogen disse 'Devema alcanca ailuminagc® antes
de alcancga-la" N@o é depos de atingir ailuminacé que desce
briremas sau verdadeio significado A propria tentativa de fa-.
za alguna coisa ja é iluminagao Quana estama em dificul-
dades ou em desgragaa temes iluminagcdo Quana afundads
na lama a devema conserva a serenidade Achama muito
dificil viver na fugacida& da vida, mas é 6 dentio da fugacida
de da vida que podema acha a alegra da vida eterna

Prosseguind na pratica com ta compreensgovocé podea
aperfeicoar-seMas, se tenta atingir algo sem es& compreen
sdq ndo conseguia trabalha sobe iss de forma adequadaVocé
perded a s proprio na luta pelo sau objetivo, nada alcancas e
continuag a sofre em meio a sua dificuldades Com a corret.
compreensdopodea faze algun progresso Entdq faga o que
fizer, aindha que n&o sep perfeitq isso estaé basead na sua natu
reza mas intima e, pou® a poucq alguna coisa sea alcancada

O que é mais importante atingir a iluminag& ou atingir a
iluminagd® antes de atingi-la? Ganha um milhdo de délares
ou desfruta a vida acs poucs com sau préprio esfor¢g ainca
que sep impossivé ganha aqueé milhao? Ter sucess ou en
contra algum senticdb em sal esfor@ pamla se& bem-sucedid®
Se vocé ndo sale arespostando sea capa de pratica zazen; se
a sabe terd encontrad o verdadeio tesouo da vida
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Experiéncia, ndo Filosofia

"H& algo de blasfémia em falar de como o budismo
¢é perfeito enquanto filosofiaou ensinamento,sem saber o que
ele é na realidade."

Emboml muitas pessoa nese pak estejan interessadano
budismq pouca est® interessadaem sua forma pura A maio
ria est interessad em estuda o ensinamerd ou a filosofia do
budismo Ao compara-b com outras religibes aprecian quanb
0 budisno é satisfatérd intelectualmenteMas se o budisno é
filosoficamené profundqg bom ou perfeitq nd% vem ao caso
Nos® propdsib € mante noss pratica em suwa forma pura As
vezes sint que ha qualque coisa de blasféma em falar de cono
o0 budisno é perfeib enquant filosofia ou ensinamento sem
sabe o que ele é na realidade

Pratica zazenem grupo é acoisa mais importante pam o
budisno - e pama nés - porgle esh pratia € o mod de vida
original. Sean conhece a origem das coisas néo podema avalia
o resultad do esfor@ de toda uma vida. Nos® esfor@ ha de ter
algum sentido Encontra o senticd de nos® esfor@ é encontra
a fonte origind de nos® esforco Ndo devema nos preocupa
com o resultad de nos® esfor@ antes de conhece sua origem
Se a origan n&o for clara e pura nos® esfor@ n& sed puro e o
resultad n& nos satisfara Quana retomama noss naturea
origind e incessantemeatnos esforcame a partir desa base
entd apreciame o resultad de nos® esforop momenbd ap&
momento dia apé dia, aro ap& ana Eis conmo devema aprecia
avida Aqueles que se apegan apena a0 resultad de sau esfor
¢o ndo terd qualque oportunidae de aprecia-lgp porgte o re-
sultadb nun@ virh. Mas s momenb ap&G momento sal es
forco emergi de swua origem purg tudo quanb vocé fizer sea
bom, e vocé ficara satisfeib com qualque coisa que faca

A prética do zazené a pratica em que retomama noss for-
ma pura de viver, pam alén de qualque idéia de posse fama ou
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lucro. Peh pratica conservamsnoss naturea origind tal qud
ela & N&o ha necessidael de intelectualiza acera do que é
noss® naturea purg original, mesno porqe est além de nos
so entendimerd intelectual Ndo ha necessidael de aprecia
la, porgLe est além de noss apreciacaoAssim apena sentaf
nos sem qualque idéia de ganto e com a mais pura intencao
permanecerml tdo tranquils como a noss naturea origind -
esh é noss pratica

No zend6,nacdh ha que sep decorativo Apena chegams e
nos sentamosDepok de comunicar-ne uns com os outros va
mos pam cas e retomama noss atividade diaria como uma
continuida@ de noss pratia purg apreciand nos® modo de
vida verdadeiro Contudq isto € muito pou® usual Onde que
que eu va as pessoa me perguntam "O que é budismo?; com
sels caderns preparads pama anota minha resposta Vocés
podem imagina conmo eu me sintd Mas aqui sO praticame
zazen.E tudo o que fazema e some felizes nest préatica Par
nos nd ha necessidaelde entende o que € oZen NOs pratica
mos zazen.Assim, paml nés nd ha necessidaal intelectud de
sabe 0 que € 0 Zen Isto, pen® ey € muito incomum pam a
sociedad americana

Nos Estads Unidos existan muitos modcs de vida e mui-
tas religides assim paree bastang naturd falar sobe as dife-
renca entre as variss religides e compara umas com as outras
Mas, pam nds n& ha necessidaglde compara budisno e cris-
tianisma Budisnp é budismqg e budisnmo € a noss pratica
Quana praticam@ com uma mene purg nem seque sabe
mos o que estamag fazendo Assim n& podema compara
nos® caminlo com qualque outra religido Algumas pessoa
podem dizer que Zen-budisno ndo é religida Talvez sep assim
ou talvez o Zen-budisne sep uma religido anteria a religida
Des® modqg nd sera uma religido no senticb usual Mas é
maravilho® e, embon nd o estudems intelectualmenteem
bora nd tenhame catedras nem ornaments decorativos po-
dema aprecia noss naturea original. Isto € pen® ey bem
fora do comum
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Budismo Original

"Na verdade, nés ndo somos daescola Soto.
Somos apenas budistas. Nao somos sequeZen-budistas.
Se entendermos issoseremosverdadeiramentebudistas.”

Andar, ficar de pé senta e deita s as quatio atividades
ou maneira de se comporta no budismo O zazenn&o € uma
dessa quato maneira de se comporta e de acord com o
meste Dogen atradic® Sob nd é uma das muitas escols de
budismo A Sob chines poce s uma entre as varias escola de
budismg mas paia Dogen seau préprio caminto néo era uma
dessa escolas Se assin € vocé pock pergunta por que dama
importanca a postua sentad ou a ter um mestre A raz® é
que 0 zazenn& € exatamerdg uma das quato maneirs de se
comportar Zazené uma pratia que contén inlUmera ativida
des zazencomeca antes mesno do Buda e prossegui paml
sempre Portantg ess postun sentad néo poce se comparad
as outras quatio atividades

Em geral as pessoa dé énfa® a algumma atitude particula
ou aalgun entendimerd particula do budisno e pensam "Isto
€ budismo! Mas, nd& podema compara nos® caminto com
as pratica que as pessoausualmerg entendemNos® ensina
menb né& pock s comparad com outres ensinaments do
budismo Eis pa que devema ter um meste que néo se apege
a qualque entendimerd particula do budismo O ensinamen
to origind do Buda abar@ as varias escolas Como budistas
nos® esfore tradiciond dewe se cono o do Buda né&o deve
mos nos apega a qualque escoé ou doutrira particularesMas,
em geral se néo tema um meste e nos orgulhamas de nos®
proprio entendimentpperdems a caracteristia origind do en
sinamend do Budg que abar@ os varios ensinamentas

Porgie o Buda foi o fundade destes preceitos as pessoa
denominaren budisno sets ensinamentasMas na verdade o
budisno n& é algum ensinament particular Budisno é apena
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a Verdack que abara as diversa verdades A préatia do zazen
inclui as diversa atividades da vida. Logo, em verdad néo en
fatizama apena a postua sentadaO mod conp sentams é
0 mod como agimos Sentandpestudame cono agir. esh éa
atividace fundamenthpasm nés Pa is0 praticams zazendesa
forma. Emboml pratiguems zazen,n&& devema ncs intitular
escoh Zen Apena praticame zazen,tomana o Buda cono
exemplq é pa is que praticamos O Buda nos ensina como
agr através de noss praticg pa is nos sentamos

Faze algg viver cach momentq significa se a atividace
temporé do Buda Senta dese modo € s@ o proprio Budg é se
como o Buda histérico foi. O mesno se aplica a tudo o que
fazemos Tudo é atividace de Buda Portantg sep |a o que vocd
fizer, ou mesno deixa de fazer o Buda esth nessa atividade
Cono as pessoa né tém tal compreensd do Buda pensan
gue o que fazan é o que ha de mais importante sem saberen
gueam é que realmeneé o est fazendo Pensaen que est®d fazen
do muitas coisas mas de fato, o Buda est fazena tudo. Cach
um de nés tem sal prOprio nome mas es® é apena um dos
varios nomes daqueé Unico Buda Cada um de nés tem muitas
atividades mas elas sé todas atividades de Buda Sen sabe
isto, as pessoa dé énfag a uma determinad atividade Quan
do dé énfa® ao zazen,n&o é verdadeio zazen. Aparentemente
est®d sentada da mesna forma que o Buda mas ha uma gran
de diferen@ na compreensé@que tém da noss pratica Paa elas
esh postun sentad é apena uma das quatio atividade bast
cas do homeanm e pensam'Agora vou adota est postura’ Mas
zazené todas as posturas e cadh postun é postua de Buda
Esta é acompreensd corretr da postua do zazen.Se vocé
pratica dese modq é budismo Est é um ponto muito, muito
importante

Assim, Dogen ndo se apresentaw como meste ou discipub
Sota Dizia: "Os outros poden nos chama escod Sotg mas
nd h4 raz® pama chamarme a nés proprics Sota Vocé néo
deve nem mesno usa o nome Soto" Nenhuna escoh dewe se
considera uma escoh separadaDewe s apena uma forma
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tentativa de budismo Enquant as varias escol& néo aceitaren
esk tipo de compreensgoenquand continuaren a intitular-se
com nomes particularesdevema aceita o nome tentativo Sota
Mas quen deixa est ponb bem clara Na verdade néo somes
escoh Sotg em absoluto Soma apena budistas Nado soma
seque zen-budistasSoma budistas Se assin entendermsese
ponta serems verdadeiramemt budistas

O ensinamerd do Buda est por toda parte Hoje esticho-
venda Isto é ensinamert do Buda As pessoa acreditan que
sal caminhqg ou que sal proprio entendimerd religiosq é o
caminlo do Buda ignorana o que est® ouvindg o que est®
fazena ou once estdo Religidb n& é ensinamerd particula
nenhum Religiéo est po toda parte Tema que entende nos
so ensinamerd desa maneira Devema deixa de lado tudo
sobe qualque ensinamerd particular ndo devemea pergunta
qud é bom ou mau N&o devera have ensinamerd particula
algum O ensinamerd est em cadh momentQ em toda exis
téncia Esk é overdadeio ensinamento

Além da Consciéncia

"Praticar é perceber amentepura dentro da iluséo.
Se vocé tentarexpulsara ilusdo, ela persistira ainda mais.
Diga simplesmente:'Ah!, isto é apenasiluséo’, e ndo
se deixe perturbar por ela."

Devema estabeleaenoss pratia onde néo ha pratia ou
iluminagcdo Enquant praticarme zazenonce ha pratiaa e ilu-
minacdg nd tereme possibilidade de obte uma paz perfeita
pam n6s mesmos Em outras palavras devema acredita firme-
ment em noss verdadeia natureza Noss verdadeia nature
za esti alén da noss experiénci conscienteE s6 em noss ex-
periénca conscieng¢ que encontrams pratica e iluminacgég ou
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bom e mau Mas tenhama ou n&o experiénca da nosa verda
deira natureza o que la existe além da consciénciaexiste ver
dadeiramentee € la que devema estabeleaeas bass de noss
préatica

Nem seque ter boas coisa em mene € muito bom O Buda
dise alguma vezes "Vocé dewe se dest maneira ndo devera
sa daquela’ Mas ter em ment o0 que ele dise ndo é muito
bom E uma espéa de carga pam voc2 e talvez nZp se sinta bem
com issa Na verdade nutrir um pou® de ma vontack pocke se
att melha do que ter enm mente alguna idéia do que sep bom
ou do que dewa se feito. Ter alguna idéia maroa em mene as
vezes é muito agradavel Isso é verdade Bom e mau né vém ao
caso O que importa é se VoCcé consege ou né criar paz em
VOCé mesno e se permanee nela ou naa

Quanad tem algo na consciénciavocé ndo esth em perfeita
serenidade O melha caminto pama uma serenidad perfeia é
pdr tudo de lada Entd sua ment estad em paz abert e claa
0 bastané paml ver e sentr as coisa cono elas sdg sem ne
nhum esfor¢o O melha meio de encontra uma perfeia seremn
dack é néo rete qualque idéia das coisas sejan quas forem -
esquecetudo sobe elas san deixa qualque vestigb ou som
bra de pensamentoMas, se tenta dete sua ment ou ir além
da atividace conscienteisto se@d outra carga pam vocé "Tenho
que para a ment durane a pratica mas né consigo Minha
pratica nd est send boa' Estk tipo de idéia tambén é uma
maneia errac de praticar Ndo tente para sta mente deixe
tudo cono esta Entéq as coisa ndo ficaré® po muito tempo
em sua mente Assim cono as coisa vém elas se vaa Ali, final-
mente a mene manter-se clara e vazia par bastané tempa

Portanto ter uma firme convic¢c® na vacuidae origind de
slta mene é o que ha de mais important na swa pratica Nos
escrits budistas muitas vezes usama@ extensa analogid com
0 proposib de descrevea ment vazia Algumas vezes usame
um numep astronomicamemetgrande tdo grand: que é impos
sive de contar Isto significa abrir m&o de calcular Se é tdo gran
de que nd da pam contar ent® vocé perdeé o interesg e
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finalmene desistira Td descricé tambén pock da lugar a cer
to interesge pelb nimep incontave] o que o ajudaA a para de
pensa com sla mene pequena

Mas, é quand vocé se senh em zazengue tera a mais pura
e genuimm experiénca do estad vazio da mente Na realidade o
vazio da ment nem mesno € um estad da mente mas a es
sénca origind da ment que o Buda e o Sexb Patriara experi
mentaram "Essénc da mente’; "ment original”, "face origi-
nal", "naturea de Buda', "vacuidad® - todas essa palavra
significam a quietuce absolua de nossa mente

Vocé sale como descansafisicamente Vocé ndo sale cono
descansamentalmente Muito embor vocé se deite na cama
sua mene continua ocupada mesno que vocé durma sua mene
estaA ocupa@ sonhando Sua ment esth sempe em intena
atividade Is ndo é nach bom Deveriams sabe como aban
dona noss menek pensantenos& mene ocupada Pag ir além
da noss faculda@ de pensay é necessaa ter uma firme convic
¢do do vazio da mente Acreditanad com firmeza no perfeib
repou® de noss mente deveriame retoma nos® puro estad
original.

O meste Dogen disse "Vocé dew basea sua pratica em
sua ilusdo" Mesnp que vocé peng esta na ilusdq sua mene
pura est ai presente Pratica é percebe a ment pura dentio da
ilusda Se vocé tiver mene purg mene essencildento da swa
ilusdq a ilusé desapareceréEla ndo poce permanecequana
vocé diz: "Isto éilusdo!" Ela ficarA muito envergonhaal e fugira
Portantg vocé dew assentasuwa pratia em swa ilusaa Ter ilu-
sé é prética Isto é atingir ailuminac&® antes de atingi-la Em+
bora n& se aperceh delg vocé ja a possui Assim, quana vocé
diz: "Isto éilusdo’, isto jaé, em si, a propriailuminacdo Se vocé
tenta expulsa a ilusaq ela persistia ainda mais e sua mene
ficard cach vez mais ocupaa tentana lutar com ela Iso néo é
bom Simplesmerd diga "Ah! isto € apena ilusdo", e ndo s
deixe perturba pa ela Quana vocé obsera a ilusdg possu a
mene verdadeira sta mene calma e tranqiila Quana come
¢a alutar com elg vocé fica comprometid com ailusaa
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Portante que atinja ou n& a iluminacdq simplesmerd
sentar-e em zazenja é suficiente Quana vocé procua atingir
ailuminacaq ent& vocé carre@ um granct pe® na mente Suwa
mene ndo estaa clara o bastané pamla ver as coisa cono elas
saa Sevocévérealmene as coisa como sdq entd asverd cono
elaes deverian ser Pa um lado deveriams alcanc¢a a ilumina-
¢éo - é assin gque as coisa deverian ser Mas, pa outrg en
guanb sere fisicos na realidag é bastang dificil alcanca a
iluminagd - é assim que as coisa s& realmené nese momen
to. Mas se comegams a sentar-nosamba os ladcs de noss
naturea emergir® e verema as coisa cono elas sé e, tam
bém como deverian ser Porge agoa mesno n& soma bons
gquerema s melhores mas quana alcangamse a ment trans
cendenthvamas além das coisas como elas s& e como deve
riam ser No vazio da noss ment origind eles s@ uma coisa
s, e ai encontrame nosa perfeifa serenidade

Em geral é no campm da consciéna que areligido se desen
volve, buscand aperfeigoasua organizagapconstruina belcs
edificios criand musica elaborand uma filosofia e assim por
diante Essa s atividades religiosa do mund conscienteMas
o budisno enfatiz o mund dainconsciénciaA melha manei
ra de desenvolveo budisno é senta em zazen- simplesmerd
sentar-secom a firme convic¢® em noss verdadeia natureza
Essa maneia € muito melha do que ler livros ou estuda a filo-
sofia do budismo E claro que € preci® estuda a filosofia - is
fortaleced sua conviccdo A filosofia budist é tdo universéa e
I6gica que n& se trata apena de filosofia do budismg mas da
prépriavida O propésib do ensinamerd budist é aponta paa
a propria vida que exist pam além da consciéna em nosa
pura menk original. Todas as pratica budista foram estabele
cidas pam protege est ensinamert verdadeirp néo pal pro-
paga o budisno de alguma forma mistica maravilhosa Portan
to, quana falama de religidq devemae fazé-b da maneia mais
habitud e universal N&o devema tenta difundir nos® cami
nho por meio de um maravilho® pensamemtfiloséfico. De cera
forma, o budisno é bastan¢ polémi®m e tem um cerb espirib
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de controvérsia porgue o budist dew protege sai caminio
das interpretacde misticas ou méagica da religido Mas a dis-
cuss® filosofica né € o melha meio de compreendeo budis
mo. Se vocé que se& um verdadeio budista a melha coisa a
fazea é sentar-se Soma muito afortunads pa termc um lu-
ga pam senta desh forma Quen que vocé tenhan uma fir-
me, amph e imperturbave convicgdo em sal zazen,do simples
sentar Apena sentay is é suficiente

lluminacdo do Buda

"Se vocé se orgulha de suas conquistas ou desanima
por causa de seu esforcoidealista, sua pratica o confinara
atras de uma espessaparede.”

Estas muito contené pa esta aqui no dia em que o Buda
atingiu a iluminag¢&® sd a arvore Bo. Quana atingiu a ilumi-
nac® sd a arvor Bo, ele disse "E maravilho® ver a naturea
de Buda em tudo e em cada individuo™ O que ele quis dize é
que quand praticama zazentema a naturea de Buda e caca
um de nés é o proprio Buda Pa préaticg ndo quis dize apena
sentar-e sdb a arvor Bo ou sentar-e na postum de I6tus E
verdae que esh € a postun basi@a e o caminto origind paa
nés mas na realidade o que o Buda quis dizer é que monta
nhas arvores agua corrente flores e planta - tudo do jeito que
€ - é 0 caminlto de Buda Que dizer, tudo é atividace de Buda
cada coisa a sau proprio moda

Mas 0 modb como cadh coisa exise néo é pal se entendi
do par ela mesma na suwa propria esfea de consciéncia O que
vemas ou 0 que ouvimes é s uma parte ou uma idéia limitada,
daquib que realmené somos Mas, quana apena soma - cada
qud existindd simplesmerd a sal mod - estamg expressan
do o préprio Buda Em outras palavras quanad fazema algo do
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mesno modo cono praticame zazen,ent@® h& o caminlo ou a
naturea de Buda Quana perguntame o que é anaturea de
Budg ela desaparegemas quana praticamae zazentemas dis-
so uma compreensd@ completa A Gnica maneia de compreen
de anaturea de Buda é simplesmerd pratica zazen,simples
mene esta aqui tal cono somos Portante o que o Buda quis
dizer por naturea de Buda era esta a td cono ele era, paa
além do dominb da consciéncia

A naturea de Buda é noss naturea original, nés a possw
mos antes de pratica zazene antes de reconhecéd em termas
de consciénciaPortanto nesg sentidg o que que que fagame
é atividace de Buda Se vocé preten@ entendé-lan& pock en
tendé-la Quana desisti de tenta entendé-laaverdadeia com
preensé estaa a presentge sempre Geralmente depos do za-
zeneu dou uma palestra mas araz® pek qud as pessoa vém
até aqu ndo é apena paml me ouvir falar, mas pala pratica
zazen.Ndo devema nun@ esqueceisto. A raz@® de minha fala
€ encoraja-le a pratica zazena maneia do Buda Assim dize
mos que emboa vocé tenta a naturea de Buda se estive do-
minad peh idéia de faze ou n& zazen,ou se nd pude admitir
gue vocé é Buda ent® ndo entended nem a naturea de Budg
nem o zazen.Mas quana voc2 pratica zazenda mesna forma
gue o0 Buda o fez, vocé enten@ o que é onos® caminho Néo
falamos muito, mas atravé de noss atividace nés nos comunt
camea uns com os outros intencionalmerg ou nda Sempe
devema esta alerta 0 bastané pama comunicar-ne com ou sem
palavras Quana n&o compreendenmesht questap perdems
0 mais important do budismo

Aonde que gque vamos né& devemas perde est modd de
vida. E o que se chama "se Budd' ou "se& 0 senho de si". Aonde
que que va vocé dewe sa senho do que o rodeia Isto significa
gue vocé néo dew perde sal caminho Isto se chama Buda
porqle se vocé existr sempe desa maneira vocé é o proprio
Buda Sem procura se Budag vocé é Buda Eis cormo alcanca
mos a iluminag¢do Alcanca ailuminacé® € esta sempe com o
Buda Repetind incessantemeata mesna coisg adquiriremas
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ese tipo de compreensdoMas se esh questd Ihe escapae

vocé se orgulha de sua conquista ou desanimapa caus de

sal esfor@ idealista sua pratica o confinai atré de uma espes
sa parede N devemea nos deixa aprisiona por uma paree

construid par nés mesmos Assim quana for hora de zazen,
simplesmerg levante-g e va sentar-e com sal mestre conver

se com ele ougae e va de nowo pama casa Ese procedimert é

a nos® pratica Dese modg sem qualque idéia de conquista
vocé é sempe Buda Est é averdadeia pratica do zazen Entéq

vocé podea compreendeo verdadeio significac da primeira

declaracéa do Buda "Veja a naturea de Buda nos diferentes

seres e em cada um de nds"
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Epilogo

MENTE ZEN

"Antesquea chuvapare podemosuvir o trinar de um
passaro.Mesmo sob @esoda nevevemos campanulas brancas
e algunsrebentos.”

Aqui, na América do Norte, nd podema definir os zen
budista da mesma maneia como no Japao Os estudants ame
ricancs ndo s& monge e n&o sé&b inteiramene leigos Que vo-
cés ndo sejan monges é facil de entender mas que n&o sejan
exatamerd leigos ja € mais dificil. Acho que s& especia e que
rem uma pratica especihque néo é exatamenmg a do monge
mas tampouo é ado leigo. Vocés estd acaminto de descobni
uma forma apropriad de viver. Pen® que assim € nos® comu
nidace Zen nos® grupo aqui

Mas tambén devema sabe o que é o nos® caminlo origi-
nd indiviso e o que é apraticade Dogen O meste Dogen disse
que algurs podean atingir ailuminag¢&® e outros nda Essé uma
quest® que muito me interessaEmboia todcs sigames ames
ma préatica fundamenthe a realizeme da mesna forma, algurs
atingird ailuminac¢® e outros nda Isto significa que mesno
que nd tenhama qualque experiénca de iluminagédq se sen
tarmos de maneia adequadacom atitude e compreensa da
pratica corretas isto € Zen. O ponto principd é pratica com
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seriedadge a atitude mais importane é compreendee ter con
fianca na ment grande

Dizemas "mene grandé€ ou "menke pequena ou "mente
de Budd' ou "ment Zen", e essa palavra significam algg, vo-
cés sabem mas algo que ndo podems e néo devemas tenta
entende em termas de experiénciaFalamae sobe aexperiénca
de iluminacdq mas nd é uma experiénca que poss se formu
lada em termas de bom ou may tempo ou espacgp passad ou
futuro. E uma experiénci ou consciéna que est além dessa
distingbes e sentimentos Pa isso néo devema perguntar "O
que é experiénca de iluminacdo? Td perguna significa que
VOCé ndo sale 0 que é aexperiénca Zen A iluminacgé néo poce
s indaga@ pelo mod ordinarb de pensar Quana vocd nédo
estiver envolvidb nesg modo de pensar tera alguna chane de
entende o que é a experiénca Zen

A mene grane na qud devemas confiar ndo é algo que se
poss experimentaobjetivamenteE algo que esth sempe com
vocé sempe a0 sau lado Sets olhos est® junto de vocé po
IS0 N0 0s pock ver e sews olhos ndo poden ver as proprios Os
olhos s6 vém as coisa externasos objetos Se voce reflete sobe
s mesmQ est s mesno ja nd é overdadeio S mesmo Vocé
n&o poce projeta a s mesno como alguna coisa objetiva paa
pensa a respeito A ment que esth sempe a sal lado ndo é
t-pena a sua mente é a ment universal sempe a mesna e n&
distinta de qualque outra mente E a mene Zen E a grande
grance mente Esth em qualque coisa que se vé& Sua mentk ver
dadein esth sempe com tudo quanb se vé. Embom vocé néo
conhea@ swa propria mente ela est ali - no exab momeno que
VOCE vé alguna coisg ali estiela Isto € muito interessanteSuwa
mene esth sempe com as Coisa que VO observaAssim, esa
mene é ab mesno temp todas as coisas

A mene verdadeia € a ment observadoraNado se pock
dizer. "Isto sau eu mesm@ minha mene pequema ou minha
menk limitada e aquilo € ament grande' Isto élimitar-se a s
mesmg restringr swa verdadeia mente faze de sta mene um
objeta Bodhidharna disse "Pamla ver um peixe vocé tem de
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observa a agua’ Na verdae quana vocé vé a agua vocé vé o
verdadeio peixe Antes de ver a naturea de Buda vocé tem que
observa a prépria mente Quana vocé vé a agwa ali esth a ver
dadeia naturezaA verdadeia naturea é observa aagua Quan
do vocé diz: "Meu zazené muito pobre’; eis ai averdadeia na
tureza mas vocé tolamente néo a percebeVocé aignora pro-
positalmente Ha uma imens importanca no "eu' com o qud
vocé obsena suta mente Eske eu ndo é o"grance eu”, € o "eld’
incessantementativo, sempe nadandp sempe voand pelb
vasb espa@ com sua asas Pa as& quep dizer pensamentt e
atividade O vasb céu é o lar, meu lar. N& h& passarpnem ar.
Quana o peixe nada a agua e opeixe s o peixe Nao ha nada
anéo sa peixe Compreend2Vocé ndo pock encontra a natu
reza de Buda por vivissecGaoA realidae né poce se apreendi
da pel ment pensardg ou senciente Observa sua postura
observa swa respiragdpmomend ap& momentq € averdadei
ra natureza Além dese pon ndo ha segred algum

NOs, budistas ndo concebems que tudo sep apena maté
ria, ou apena mente ou produb de noss mene ou que a men
te sep atribuib do ser O que estams sempe faland é que
mene e corpqg menkt e matéra s@® sempe uma coisa sG Mas
se VOCE ndp ouve com atenc® sca cono se estivéssemofalan
do sobe algum atribub do ser ou acer@a de algo "material' ou
"espiritual”. Esta talvez sep umavers® possivel Mas narea
lidade o que estama indicand é ament que est sempe a0
lado que é averdadeia mente A experiénca de iluminacéd é
descobrir compreender percebe est ment que esti sem
pre conoso e gue ndo podema ver. Compreender Se ten
tar alcanca a iluminacé&® do mesnmo modo como vé uma es
trela brilhante no céy seml bonito e talvez pense "Ah, isto é
iluminacao" Mas ndo é Td compreensdé literalment uma
heresia Mesno que n&o o saiba nest tipo de compreensa
vocé est abrigan@ a idéia de apena matéria Muitas das
experiéncia de ilumina¢d® s& assim algo apena material
algum objet da mente como se através de uma boa pratica
vocé tives® encontrad aqueh estreh brilhante Esta é a
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concepca de sujeib e objetqg e ndo é a maneia cera de se
busca a iluminacao

A escoh Zen baseia-e em noss naturea real em noss
mente verdadeiratal como é expresa e manifesa na pratica O
Zen nd depend de um ensinamerd especial nem substitu o
ensiro pehl pratica Praticamszazenpam exprimir noss verda
deira natureza néo pam atingir a iluminacdo O budisno de
Bodhidharna é se a pratica se ailuminacdo No inicio talvez
sep uma espéa de crenga porén mais tarce torna-& algo que
0 estudarg sene ou ja tem Pratica fisicas e regra ndo sé
faces de entender particularmentequica pam os norte-amer
canos Vocé tém uma concepcéa de liberdace voltada pama a
liberdack fisica a liberdack de acdo Ess idéia Ihes caus uma
cera aflicdo mentad e perdh de liberdade Vocés pensan que
queren limitar sets pensament®porqle achan que algurs deles
sé desnecessaripsioloros@ ou emaranhadgsmas ndo pen
sam em limitar sua atividades fisicas Est é araz® peh qud
Hyakujo estabeleae as regras e o modo de viver o Zen na Chi-
na Seau interese era exprimir e transmitr a liberdad da verda
deira mente A mene Zen é transmitich em nos® modo Zen de
viver basead nas regra de Hyakuja

Pen® que precisame de um modo de viver enquand grupo
e enquand estudante Zen nos Estade Unidos e que da mes
ma maneia que Hyakuj estabeleag o0 modo de vida monasti
ca na China temas que estabeleaea forma norte-americaa de
vida Zen Né&o digo isto brincandg falo séria Mas né& queo
ficar muito séria Se nos tornama série demas perdems o
caminho Se brincamos também Aos poucos com paciénca e
persistén@a devemea encontra o caminto adequad pam nos
0 mod de viver cOnos® mesno e com os outros Pa ess trilha
descobrirems nossa@ preceitos Se praticama com afinco nos
concentramse no zazene organizame noss vida de mod a
pode senta bem descobrirems 0 que estames fazendo Mas
temas gue se cuidadose nas regra e no mod em que se esta
belecem Se eles forem demasiadameatestritas vocé falhara
se forem muito frouxas né funcionardo Nos® caminto dew
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sa estrib o suficiente pama que tenha autoridade uma autork
dack que todos possan obedecerAs regra deven sa passives
de seren cumpridas Assim foi instituida a tradicéd® Zen, deli-
nead pou® a poucq criach pa nés mesma na noss| pratica
N&o podema forcar nada Contudg uma vez definidas as re-
gras devema obedecé-la par compleb att que mudem N&o
se trata de algp bom ou mauy convenieng¢ ou inconveniente
Apena fagca-q san questionarDess maneia sua mente fica
livre. O important é observa as regra san discriminagdo
Assim, vocé conhecedia ment Zen pura Te noss propria ma
neira de viver significa encoraja os outrcs alevaran uma forma
de vida mais espiritud e adequad acs seres humanos Eu acre
dito que chegaa o dia em que o0s norte-american®terd a swa
propria pratica

A Unica maneia de estuda a mene pura € através da prati
ca Nossa naturea mais profunda que algum meiog, algum ver
culo peb qud expressaree realizar-se N6s atendems a es®
apeb através de nossa regras e patriar@a ap& patriara tém
nos mostra@ sua verdadeia mente colocan@ a nosa dispost
¢é uma compreensd mais exat e profunda da pratica Deve
maos adquirir mais experiénch em noss pratica Ter, pelbb me
nos alguma experiénca de iluminacdo Devema confiar na
mene granc que est sempe conosco Tema de se capaze
de aprecia as coisa como uma expressé@ da mene grande Isto
€ mais do que fé. E averdac Gltima que n& pock s rejeitada

Sep dificil ou facil de praticar dificil ou facil de entendera
Unica coisa a faze é praticar Se leigo ou s& monge ndo vem ao
caso O que importa é descobrir-e conp alguén que est realk
zand algg que est reassumind seu verdadeio se através da
pratica reassumind es® s proprio que esé sempe com todas
as coisas com o Budg que est completamerd sustentad por
tudo. Nest exab momentd Vocé poce dizer que isto € impos
sivel Mas é possivel Ainda que par um instante vocé poce
fazé-ld Esk instant é possivel E é est 0 instanté Se é possi
vel nese instante é possivé sempre Portantg se vocé tem
confianca ess é a sua experiénca de iluminacdo Se tiver
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esa confian@ firme em suta ment grande j4 é um budist em
sau verdadeio sentidg mesno que nd alcane ailuminacéo

Eis a raz® pel qud o meste Dogen disse "N&o esperen
que todos os que pratican zazenalcancen ailuminacé® ares
peito desh mene que esth sempe conosco' Ele quis dize que
se voce acha que a ment granc est em algum lugar fora de
vocé separad de swa pratica esth enganadoA mene granc
esth sempe conosco Pa iso repitb as mesma coisa quana
percelm que nd entenderamZen n&o é s6 paa aqueé que poce
cruza as perna ou tem granc habilidad espiritual Todcs tém
naturea de Buda Cada um de nés dewe encontra uma forma
de realiza sua verdadeia natureza O propdsib da pratia é ter
maos uma experiénca direta da naturea de Buda comum a todos
Tudo quanb voce fizer deve se uma experiéna direta da nature
za de Buda Naturea de Buda significa esta conscierng da natu
reza de Buda Seus esfor¢a deven se dirigidos pam a salvaca de
todcs os sers vivos. Se minhas palavra nd bastaremeu bateré
em vocés Enté compreendeid@o que quein dizer E sendo enten
derem agora algum dia o farda Algum dia vocé entenderdo
Esperarepek ilha que conforme me disseramest se deslocan
do lentamen¢ cost acima de Los Angeles paia Seattle

Sinto que est povqg especialmemtos jovens tém umagran
de oportunidae de encontra a verdadeia forma de vida pam
os seres humanos Vocés estd bastang livres de preocupacde
materias e comecgan a pratica Zen com mene purg com men
te de principiante Poden entende os ensinaments do Buda
exatamerd como ele os deu a conhecerMas n& devemes nos
apega a est pais ao budisno ou mesno a noss pratica O que
devema é ter a mente de principiante desapegaada pos® de
qualque coisg uma mene que sale que tudo esth em procese
de mudancaNada exiske a né s momentaneamentem swa
forma e car presentesUma coisa se transforma em outra e néo
poce se detida Antes que a chuva paie ouvimas o trinar de um
passaroMesnop sd 0 pe® da neve vema campanula brancs
e algurs rebentosJavi ruibarbe no Leste No Japdo comema
pepiro na primavera

136



