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Prefacio

Dois Suzukis. Meio século atras, num transplante equiva-
lente em importancia histérica as traducdes latinas de Aristote-
lesno século XV 111, e as de Platdo no século XV, Daisetz Suzuki
trouxe o Zen para o Ocidente. Cinquenta anos mais tarde, Shun-
ryu Suzuki realizou algo de quase igual importancia. Neste seu
Unico livro, ele tocou agquela nota sequiente que 0s americanos
interessados Nno Zen necessitavam ouvir.

Enquanto o estilo Zen de Daisetz Suzuki era dramético, o
de Shunryu Suzuki é simples. O ponto axial de Daisetz era o
satori * e em grande parte foi o fascinio por esse extraordinario
estado mental que tornou seus livros tdo atraentes. No livro de
Shunryu Suzuki as palavras satori e kensho (estado mental apro-
Ximado ao do satori) nunca aparecem.

Quando, quatro anos antes de sua morte, tive oportuni-
dade de perguntar-lhe por que o satori ndo figurava em seu
livro, sua esposa, inclinando-se para mim, cochichou com ar
travesso: "E que ele nunca o experimentou"; Roshi, ent&o,
fingindo consternacéo, cutucou-a com o leque e colocando o
indicador sobre os labios, sussurrou-lhe: "Shhhhh! N&o con-
te a ele!". Quando nossos risos se apagaram, ele disse: "N&o
€ que o satori careca de importancia, mas nao é a parte do
Zen gue necessita ser acentuada".

Suzuki-roshi esteve conosco na América por apenas 12 anos
- um unico ciclo, segundo o modo oriental de contar os anos
por dizias - mas foram o suficiente. Gragas ao empenho deste

* Satori: a experiéncia da iluminag&o.
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homem miudo e silencioso, existe hoje uma organizagdo do Soto
Zen em pleno florescimento em nosso continente. Sua vida re-
presentou téo perfeitamente o Caminho Soto que o homem e o
Caminho se fundiram. "Sua atitude isenta de ego ndo deu mar-
gem a excentricidades nem fantasias. Ainda que como persona-
lidade, no sentido mundano, ele ndo tenha provocado ondas nem
deixado tragos, a marca de suas pegadas segue uma linha reta
no invisivel caminho da histéria".* Seus monumentos s&0 o pri-
meiro mosteiro Soto Zen no Ocidente, 0 Zen Mountain Center
em Tassgjara, seu anexo na cidade, o Zen Center de San Francis-
Co, e, para o0 publico em geral, este livro.

Sem deixar nada ao acaso, €le preparou seus estudantes para
o momento mais dificil, quando sua presenca visivel desapare-
cesse no vazio: "Se, na hora de morrer, eu sofrer, esta tudo bem.
Vocés sabem; € sofrimento de Buda. Nada mais que isso. Quica,
nesse momento, todos nos debatamos por causa da agonia fisi-
ca ou também da espiritual. Mas tudo isso esta correto, ndo é
um problema. Devemos ser gratos por ter um corpo limitado...
COmMOo 0 meu ou como o de vocés. Se tivéssemos umavidailimi-
tada, isso sim seria um verdadeiro problema’.

E assegurou a continuidade de sua obra. Na cerimbnia do
Assento da Montanha, em 21 de novembro de 1971, ele desig-
nou Richard Baker como seu herdeiro no Darma. O céncer ja
estava avancado e ele s6 pbde acompanhar a procissdo sustenta-
do por seu filho. Mesmo assim, a cada passo, seu bastdo golpea-
va 0 solo com o aco da determinagdo Zen refletida na serenida-
de de sua pessoa. Baker aceitou 0 manto com um poema:

Este incenso

Que guardel por longo, longo tempo,

Eu ofereco com mé&o-nenhuma

Ao meu Mestre, meu amigo, Shunryu Suzuki Daiosho,
Fundador destes templos.

* De um tributo de Mary Farkas, in Zen Notes, Primeiro Instituto Zen
da América, janeiro, 1972.
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N&o ha medida para o que haveis feito.
Andando convosco na branda chuva de Buda
Nossos mantos se molham,

Mas nas folhas de |6tus

Nenhuma gota permanece.

Duas semanas depois, o0 Mestre tinha se ido, e em seu fune-
ral em 4 de dezembro, Baker-roshi falou a multiddo ali congre-
gada para render tributo:

"N&o ha caminho fécil para ser um mestre ou um discipulo,
embora sgja a maior alegria desta vida. Ndo ha caminho fé&cil
para quem vem a uma terra sem budismo e a deixa depois de
trazer a luz muitos discipulos, monges e leigos bem adiantados
no caminho, e de mudar a vida de milhares de pessoas neste
pais, ndo ha caminho facil para iniciar e nutrir um mosteiro,
uma comunidade na cidade e centros de prética na Califérnia e
muitos outros lugares dos Estados Unidos. Mas este ‘caminho
nao-facil', esta obra extraordinaria, era facilmente levada por ele
que, da sua verdadeira natureza, deu-nos a nossa verdadeira na-
tureza. Ele nos deixou tudo quanto um ser humano pode deixar,
todo o essencial, a mente e o coracdo de Buda, o ensinamento e
a vida de Buda. Ele esta aqui em cada um de nds, se assim o
quisermos."

Huston Smith
Professor de Filosofia do M assachusetts
Institute of Technology



Prefacio a Edicdo Braslera

Longa e acidentada foi a histéria desta tradugao.

Depois de ter vivido trés anos no Zen Center de San Francis-
co, fui fazer um estagio em seu mosteiro, o Zen Mountain Cen-
ter, em Tassgjara, has montanhas de Carmel Valley.

A rigidez de horérios e disciplina consegui me adaptar de-
pois de algumas semanas no mosteiro. Forem, o trabalho dema-
siado duro e rude - devido ao primitivismo da regido - pesava
além da conta sobre minha compleicéo fisica fragil, se comparada
a robustez comum das mulheres e homens norte-americanos.

Para superar esse impasse tive a idéia, depois de algum tem-
po, de propor a Richard Baker, entdo Roshi do Zen Mountain
Center, que meu horério de trabalho fosse preenchido com a
tarefa de traduzir para o portugués o livro Miracle of Mindfulness
do mestre Zen Thich Nhat Hanh. Sua leitura havia sido muito
proveitosa para mim e acreditava que também o seria para meus
compatriotas.

De mente bastante aberta, Baker-roshi compreendeu minha
situacéo e, cauteloso em nado abrir precedente, conseguiu uma
forma de atender a minha solicitacdo sem contrariar as regras
de trabalho do mosteiro: designou-me para a funcéo de recepcio-
nista na cabine de entrada do mosteiro que, por estar num perio-
do de treinamento intensivo, raramente recebia visitantes.

Antes de oficializar esse acordo, no entanto, Baker-roshi le-
vantou uma questédo: "Esta certo que queira traduzir esse livro
de indiscutivel valor mas, por que ndo o de Suzuki-roshi que foi
o fundador deste mosteiro e seu Gnico livro, Zen Mind Beginner's
Mind, esta entre as mais procuradas obras budistas neste pais
assim como nos paises em que ja foi publicado?
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Sua pergunta ndo me apanhou desprevenida, pois eu mes-
ma ja tinha acalentado essa idéia, da qual desistira, e expliquei
sinceramente a Baker-roshi araz8o: "Ainda ndo estou preparada
para traduzir Zen Mind Beginner's Mind e creio que, de certa for-
ma, tampouco o leitor brasileiro o esta para recebé-lo. Minha
intuicdo diz que um texto mais simples e de mais facil assimila-
¢80, aém de ser mais proprio para 0 momento atual, preparara o
terreno para Zen Mind Beginner's Mind". Baker-roshi, bastante
generoso e ele proprio ardoroso admirador de Thich Nhat Hanh,
concordou.

Quando a traducéo ficou pronta, depois de alguns meses,
enviei-a a Editora Vozes, no Brasil, que a publicou com o titulo
Para Viver em Paz (atualmente na \5- edic&o).

Depois de completar meio ano de estagio em Tassgjara vol-
tel & comunidade do Zen Center de San Francisco, onde preten-
dia continuar meu treinamento. Para poder pagar minha estada
ali, como anteriormente, faria uma troca, em forma de servigos
prestados & comunidade - no escritério, na cozinha ou onde quer
que se fizesse necessério. Assim, aproveitava as poucas horas
livres da noite para me dedicar, desta vez, a traducdo de Zen
Mind Beginner'sMind. Sendo uma obra bastante complexa, achei
que estava caminhando a passos demasiado lentos. Propus en-
tdo, como fizera em Tassgjara, preencher meu horario de traba-
lho com a tradugdo. Mas Reb Anderson, na época responsavel
pelo treinamento ali, ndo achou conveniente abrir tal excecéo,
mesmo porque esse centro urbano ndo oferecia uma condigdo
propicia como acontecera em Tassgjara.

Quis conformar-me com a situagdo mas, depois de algumas
semanas, fui acometida por terrivel e permanente insbnia, como
acontece sempre que deixo de seguir a pista indicada pelo meu
redar interior.

Procurei falar entdo com Yvone Rand para ouvir sua opi-
ni&o. Monja ordenada pelo préprio Suzuki-roshi, de quem fora
uma das primeiras discipulas, Yvone vivia agora com o marido e
a filha numa casa de campo préxima a Green Gulch Farm - co-
munidade rura adjunta ao Zen Center, a apenas 50 quildémetros,



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

naregido de Mill Valley. Além de pertencer a diretoria do Green
Gulch Farm, onde atuava como mestra e palestrante, Yvonc
trabalhava junto a hospices dando assisténcia espiritual a doen-
tes terminais e orientando as familias para que Ihes dessem aten-
dimento consciencioso e humano em lugar de relegéa-los aos
aridos cuidados hospitalares. 1sso aliviava o sofrimento de quem
partia e, a0 mesmo tempo, propiciava aos que ficavam maior
entendimento da vida por haverem presenciado o processo da
morte.

Depois de alguns dias de esclarecedora e amistosa conversa,
Y vone chamou-me para uma grata noticia. Seu marido, o advo-
gado William W Sterling, era fundador de uma instituicdo sem
fins lucrativos - a Callipeplon Society - destinada a preservagao
da cultura tibetana e, por estar a divulgacdo do budismo no
Ocidente enquadrada em seus propdsitos, a da Fundagéo se dis-
punha, pelo menos por alguns meses, a custear minha estadia
no Zen Center, desde que me dedicasse a traducdo de Zen Mind
Beginnés Mind em tempo integral. Foi o que de bom grado pas-
sel a fazer.

Alguns meses mais tarde, no inicio de 1984, tive que retor-
nar ao Brasil. Presa a inlmeras obrigagdes, inevitaveis apds uma
auséncia de quatro anos no exterior, e sem contar mais com a
gjuda da Callipeplon Society, dei continuidade a tradugdo ape-
nas esporadicamente, na medida em que a luta pela sobrevivén-
cia o permitia.

Tempos depois, quando estava prestes a terminé-la, soube
que um praticante brasileiro, pertencente ao grupo Zen de Belo
Horizonte, Sr. Fernando de Mello Guedes, por conta propria tam-
bém havia traduzido o livro sem saber de meu comprometimento
com a mesma tarefa. Como proceder eticamente diante da
situagcao?

Entrei em contato telefébnico com o Sr. Mello Guedes, que
ainda ndo conhecia, e depois de vérias conversagdes chegamos a
um comum acordo: ele enviaria seus originais e eu 0s compara-
ria aos meus, 0 que propiciaria uma lapidagdo do texto, além de
eu fazer uso da Ultima parte de sua traducao - o epilogo - ja que
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eu mesma ainda ndo o havia terminado. Dessa forma, seu nome
seria incluido no trabalho desta traducdo, o que ora faco ainda
que €ele préprio ndo o tenha requerido.

Mas as complicagbes ndo cessaram por al.

Conforme o combinado com Richard Baker, uma vez finda
a traducdo, deveria ser-lhe enviada para devido exame e aprova-
¢do. Foi o que fiz ao termin&-la, por volta de 1987.

Um ano ja havia transcorrido até receber noticias. Em sua
carta, Richard Baker explicava a demora informando que de ini-
cio submetera o texto arevisdo do Sr. Antdnio Feij6, professor
de Filosofia e Literatura Portuguesa e Inglesa na Universidade
de Lisboa e, por acaso, seu genro. Mas que este, depois de exa-
minar o texto achou por bem pass&lo ao S. Vitor Pomar, que
julgava mais apto para esse trabalho visto ser o Sr. Pomar um
reconhecido entendedor de budismo em Portugal, além de fa
moso pintor e conhecedor do idioma inglés. Em anexo a sua
carta, Baker devolvia os originais que eu lhe havia enviado com
todas as anotac0es feitas pelo Sr. Vitor Pomar.

Ao examinar as correcdes verifiquei que algumas se deviam
ao fato de eu, em minha ignorancia, ter me arvorado a fazer
ligeiras adaptacdes em certos trechos mais complexos para faci-
litar o entendimento do leitor - o que, s6 entdo fiquei sabendo,
€ uma atitude permitida apenas com prévia autorizagdo do au-
tor ou do responsavel pelos direitos autorais. De maneira que as
correspondentes correcdes foram efetuadas ao pé da letra. Veri-
tiquei, entretanto, que a maior parte das outras correcoes se de-
via ndo a falha interpretativa mas tdo somente a diferente for-
ma de expressdo ou de redagdo. De qualquer modo, desde que
beneficiassem a clareza e fidelidade ao original, as sugestdes fo-
ram acatadas.

Passada alimpo pela gentil colaboracao datilogréafica de Maj6
Perez, essa segunda versdo foi enviada a Richard Baker que, em
viagem de ensino pela Europa, s6 se manifestou apés seu retor-
no aos Estados Unidos, muitos meses depois. Comunicava-me
que o S. Vitor Pomar, impedido de fazer essa segunda revisio
por ter de se ausentar de Portugal, |he sugerira que fosse feita
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por outro académico portugués, de sua confianga, cujo nome
Ihe recomendara. Acrescentava Baker em sua missiva que esta-
va em vias de tomar tal providéncia apos a qual, acreditava, o
livro estaria em vias de ser publicado.

Escrevi a Richard Baker opondo-me a idéia de submeter a
nova revisdo a outro portugués pois que isso resultaria em pro-
cesso infindavel, uma vez que, embora usem o mesmo idioma,
brasileiros e portugueses expressam-se de diferentes formas tanto
na linguagem falada quanto na escrita. Portanto, se outra revi-
s80 era necessdria, que ela fosse feita desta vez por algum brasi-
leiro categorizado. Acrescentei que Lia Diskin, co-fundadora e
presidente da Associacdo Palas Athena, formada em jornalismo
com especializagdo em Critica Literéria, além de estudiosa de
budismo, teria condi¢des de indicar alguém para essa nova revi-
sdo0. Portanto, dai em diante, eu deixava o destino da tradugdo
entregue ao direto entendimento dele, Richard Baker, com Lia
Diskin, adiantando que poderiam contar com minha anuéncia
caso julgassem conveniente optar por uma nova traducéo, feita
por outra pessoa.

Numa comunicagédo telefénica algum tempo depois, Baker
solicitou a proépria Lia que fizesse a revisao técnica, tarefa que
felizmente foi aceita por ela mas, devido ao acimulo de suas
atividades, teve de esperar varios meses para ser executada.

Acreditando-me ja isenta de qualquer responsabilidade so-
bre a traducao, transcorriam os ultimos meses de 1992, quando
fui surpreendida pelo chamado de Lia solicitando que fosse a
seu encontro para acompanha-la na revisdo. Vigjei para Sao
Paulo.

Nos trés primeiros dias de trabalho achei que ndo me seria
possivel prosseguir. Pareciaame uma tortura ter que repassar de
novo linha por linha aquel as frases tantas vezes remoidas, o que
se somatizou numa permanente e insuportavel enxagqueca.

M as a situag&o inverteu-se no momento em que me dei conta
de que o trabalho com Lia estava me proporcionando um valio-
so aprendizado. O esmero, o rigor, a responsabilidade com
que ela punha em discussdo qualquer minudcia conceituai ou

10
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interpretativa, sua inesgotavel disposicdo e paciéncia de pesqui-
sar em diferentes fontes até chegar ao termo preciso para qual-
quer nuance, sem jamais perder a leveza, o humor e a alegria,
faziam-me entender, de uma vez por todas, que estas trés ulti-
mas qualidades, tanto quanto as primeiras, tém que estar pre-
sentes para que qualquer atividade flua sem peso e a exceléncia
aflore.

Evidentemente este apurado trabalho, que teve um més de
duracdo, recebeu a total aprovacgdo de Richard Baker.

Enfim, aqui esta a traducéo que, ao todo, levou onze anos
para chegar a publicagéo.

Espero que a convergéncia de tantas energias individuais tra-
fegando pelo tempo e distancias geograficas, tenha resultado
num aprimoramento que faga jus ao valor desta obra.

Odete Lara
Nova Friburgo, Rio de Janeiro, 1994



| ntroducao

Para um discipulo de Suzuki-roshi, este livro representa a
mente de Suzuki-roshi - ndo sua mente comum ou pessoal, mas
sua mente Zen, a mente de seu mestre Gyokujun So-on-daio-
sho, do mestre Dogen, de toda a sucessdo, interrompida ou néo,
histérica ou mitica, de mestres, patriarcas, monges e leigos des-
de o Buda até os dias de hoje: a mente do prdprio Buda, a mente
da prética Zen. Mas, para a maioria dos leitores, este livro sera
um exemplo de como um mestre Zen faa e ensina. Ser4 um
livro de instrucdo sobre como praticar o Zen, sobre avida Zen e
sobre as atitudes e a compreensdo que tornam possivel a pratica
Zen. Através dele, todo leitor sera estimulado a perceber sua
propria natureza, sua propria mente Zen.

"Mente Zen" é uma dessas frases enigmaticas que os mes-
tres Zen usam para fazer vocé se auto-observar, ir além das pa-
lavras e querer descobrir o que sdo a sua mente e 0 seu ser. Este
€ 0 propodsito de todo ensinamento Zen - fazé-lo indagar e res-
ponder a esse questionamento com a mais profunda expressao
de sua verdadeira natureza. A caligrafia na capa significa nyorai,
em japonés, ou tathagata em sanscrito. Estes s8o nomes dados
ao Buda e significam "aguele que seguiu o caminho", "que retor-
nou daquilo que €', ou "que é o que €', "a vacuidade", "o total-
mente completo”. E o principio basico que torna possivel o apa-
recimento de um Buda. E a mente Zen. Quando Suzuki-roshi
tracou essa caligrafia - usando como pincel a ponta desfiada de
uma folha de ilca semelhante a uma espada, que cresce nas
montanhas em torno do Zen Mountain Center -, disse: "Isto
significa que o corpo da terra toda é tathagata”.

12
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A pratica da mente Zen é a mente de principiante. A ino-
céncia da primeira pergunta - 0 que sou eu? - é necessaria em
toda a préatica Zen. A mente do principiante é vazia, livre dos
habitos do experiente, pronta para aceitar, para duvidar e aber-
ta a todas as possibilidades. E um tipo de mente que pode ver as
coisas como €elas sdo, que passo a passo e num lampejo € capaz
de perceber a natureza original de tudo. Esta pratica da mente
Zen esta presente ao longo de todo o livro. Diretamente ou,
algumas vezes, por deducdo, cada secdo do livro faz referéncia
a questdo de como manter tal atitude durante a meditagcdo e
na vida didria. Este € um modo antigo de ensinar, que usa uma
linguagem simples e as situagOes da vida cotidiana. Isto signifi-
ca que o estudante deve ensinar a si proprio.

Mente de principiante € uma das expressoes favoritas do
mestre Dogen. A caligrafia do frontispicio, também de Suzuki-
roshi, significa shoshin, "mente de principiante”. A forma Zen
de caligrafia é escrever de modo direto e simples, com se vocé
fosse um principiante, sem tentar fazer algo habilidoso ou boni-
to, mas apenas escrever com atencdo, como se estivesse desco-
brindo o que esta escrevendo pela primeira vez; entdo, a sua
natureza inteira estard na escrita. Esta é a maneira de praticar,
momento apds momento.

Estelivro foi concebido e iniciado por Marian Derby, umadis-
cipula muito préxima de Suzuki-roshi e organizadora do grupo
Zen de Los Altos. Suzuki-roshi participava das préticas de zazen *
deste grupo uma ou duas vezes por semana, €, apds cada periodo
de meditagdo, falava aos participantes encorajando-os em sua pré-
tica e auxiliando-os a resolver seus problemas. Marian gravou es-
tas palestras e logo viu que, com o desenvolvimento do grupo, as
fdas adquiriam uma continuidade e desenvolvimento que po-
deriam funcionar também como livro e constituir um registro
mais do que necess&rio do notavel espirito e ensinamento de
Suzuki-roshi. A partir das transcri¢cdes das palestras feitas no de-
correr de varios anos, ela montou o primeiro rascunho deste livro.

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

13
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Foi entdo que Trudy Dixon, outra discipula muito achegada
a Suzuki-roshi, com grande experiéncianaedi¢éo darevistawind
Bell, publicada periodicamente pelo Zen Center, editou e organi-
Zou 0 manuscrito para ser publicado. Explicar por que ndo é
tarefa facil editar este tipo de livro, gjudara o leitor a entendé-lo
melhor. Suzuki-roshi emprega o método mais dificil, porém per-
suasivo, para falar sobre budismo - em termos da vida cotidia-
na das pessoas - procurando espremer todo o ensinamento em
afirmagfes tdo simples quanto "tome uma xicara de chd"'. O
editor deve perceber as implicagBes contidas em tais afirmacdes
para que, em nome da clareza ou da gramética, ndo seja prejudi-
cado o real significado dasli¢bes. Além disto, sem conhecer bem
Suzuki-roshi e ter estudado com ele, é facil mutilar, pelas mes-
mas razdes, a compreensado basica representada pela sua perso-
nalidade, energia ou vontade. O editor também corre o perigo
de ndo levar em conta a mente mais profunda do leitor que,
para se conhecer, precisa da repeticdo, da l6gica aparentemente
obscura e da poesia. Passagens que a primeira vista resultam
obscuras ou 6bvias sdo com freqiiéncia iluminadoras quando
lidas com cuidado, e levam-nos a indagar por que este homem
diria tal coisa

Além do mais, a edicdo se complica pelo fato de o idioma
inglés ser profundamente dualistico em seus pressupostos béasi-
cos e ndo ter tido a oportunidade, por séculos, de desenvolver
uma forma de expressar as idéias ndo-dualistas do budismo,
como o fez o japonés. Suzuki-roshi emprega livremente estes
vocabulérios culturais diferentes, expressando-se num estilo que
combina o modo japonés de pensar - atributivo de sentimentos
- com o modo ocidental - de idéias especificas - o que faz per-
feito sentido poético e filoséfico para os ouvintes. Porém, nas
transcri¢cdes perdem-se as pausas, 0 ritmo e a énfase que déo as
palavras seu significado mais profundo e mantém os pensamen-
tos unidos. Por isso, Trudy teve que trabalhar muitos meses
sozinha e com Suzuki-roshi para preservar os termos e o sa-
bor originais, e ainda assim produzir um manuscrito em in-
glés compreensivel.

14
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Trudy dividiu o livro, conforme a énfase, em trés secoes -
Préatica Correta, Atitude Correta e Compreensédo Correta - que
correspondem, grosso modo, a corpo, sentimento e mente. Tam-
bém escolheu os titul os das palestras e as epigrafes que os acom-
panham, extraindo-os do proprio texto das palestras. A escolha
€ um tanto arbitréria, mas ela o fez para estabel ecer certa tensdo
entre as diversas secoes, titulos, epigrafes e as proprias paes
tras. A relag@o entre as palestras e esses elementos adicionais
gjudara o leitor a explorar mais a fundo a licdo. A Unica palestra
que ndo foi originalmente dada ao grupo de Los Altos é o Epilo-
go, condensacgdo de duas palestras pronunciadas quando o Zen
Center se mudou para sua nova sede em San Francisco.

Pouco depois de terminar a revisao deste livro, Trudy mor-
reu de cancer aos 30 anos. Deixou dois filhos, Annie e Will, e o
marido Mike, pintor. Mike contribuiu com o desenho da mosca
(pagina 48 ). Estudioso do Zen por muitos anos, quando lhe foi
solicitado desenhar algo para o livro, ele disse: "N&o posso fazer
um desenho Zen. Ndo posso fazer um desenho por qualquer
outra razéo que ndo a de meramente desenhar. Ndo consigo me
ver desenhando um zafu (almofada para meditagdo), um |6tus
ou algo semelhante. Entretanto, posso visualizar estaidéad'. Nas
pinturas de Mike aparece amiude uma mosca realista. Suzuki-
roshi gosta muito da ré que se senta tdo imovel que parece estar
dormindo, mas na verdade esta bastante alerta para perceber
todo inseto que se aproxima. Talvez a mosca esteja a espera da ra.

Trudy e eu trabalhamos juntos em vérias fases do livro, e ela
pediu-me para completar a revisdo, escrever a introducéo e pro-
videnciar a publicagcdo. Apds considerar varios editores, achei
que John Weatherhill, Inc., através da Meredith Weatherby e
Audie Bock, era capaz de aprimorar, projetar e publicar este li-
vro exatamente como deveria sé-lo. Antes da publicacdo, o ma-
nuscrito foi lido pelo professor Kogen Mizuno, chefe do Depar-
tamento de Estudos Budistas da Universidade de Komazawa,
eminente estudioso do budismo indiano e a quem devemos um
generoso auxilio na transliteracéo dos termos sanscritos e japo-
neses budistas.
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Suzuki-roshi nunca fala de seu passado, mas consegui saber
que foi discipulo de Gyokujun So-on-daiosho, um dos princi-
pais mestres do Soto Zen da época. E claro que teve também
outros mestres, um dos quais enfatizava a compreensao pro-
funda e cuidadosa dos sutras. O pai de Suzuki-roshi era tam-
bém um mestre Zen e, ainda menino, Suzuki comegou seu apren-
dizado sob a orientagéo de Gyokujun, discipulo de seu pai. Su-
zuki foi reconhecido como mestre Zen ainda bem jovem, penso
que por volta dos 30 anos. No Japao era responsavel por muitos
templos e um mosteiro, tendo o encargo de reconstruir varios
outros templos. Durante a Segunda Guerra Mundial foi lider de
um grupo pacifista do Japdo. Quando jovem quis vir para o0s
Estados Unidos; mas jatinhadesistido da idéa quando um amigo
o convidou air a San Francisco por dois ou trés anos para dirigir
a congregacao japonesa do budismo Soto.

Em 1958, aos 53 anos, veio para os Estados Unidos. Depois
de adiar seu retorno repetidas vezes, decidiu permanecer nos
Estados Unidos. Ficou porgque descobriu que os americanos tém
mente de principiante, tém poucas idéias preconcebidas sobre o
Zen, sdo bastante receptivos a ele e confiam em que possa aju-
d&los a viver. Achou que questionam o Zen de uma forma que
da vida ao Zen. Logo ap0s sua chegada, diversas pessoas se acer-
caram perguntando-lhe se podiam estudar Zen com ele. Suzuki-
roshi disse que praticava zazen toda manha bem cedo e que po-
diam reunir-se a ele se quisessem. A partir de entdo, um grupo
Zen bastante grande se formou ao seu redor - agora em seis
localidades da Califérnia. No momento ele passa a maior parte
do tempo no San Francisco Zen Center, em Page Street n°® 300,
onde residem cerca de sessenta estudantes e onde muitos mais
praticam zazen regularmente, e no Zen Mountain Center, em
Tassgjara Springs, acima de Carmel Valley. Este ultimo é o pri-
meiro mosteiro Zen nos Estados Unidos e ali vivem e praticam
por periodos de trés meses ou mais, aproximadamente outros
sessenta estudantes.

Trudy achou que compreender os sentimentos dos estudan-
tes Zen em relagdo a seu mestre contribuiria mais do que
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qualquer coisa para gjudar o leitor a entender estas palestras. O
que o mestre realmente oferece ao estudante é literalmente a
prova viva de que todos esses propdsitos e metas, que parecem
impossiveis, podem ser realizados ainda nesta vida. Quanto mais
vocé aprofunda sua préatica, mais se apercebe do que a mente de
seu mestre é, até ver finalmente que a sua mente e a do seu
mestre sdo a mente de Buda. E descobre que o zazen é a mais
perfeita expressdo de sua verdadeira natureza.

O seguinte tributo de Trudy ao seu mestre descreve muito
bem a relagcdo entre o mestre Zen e o estudante Zen:

"Um Roshi (abade mor) é alguém que realizou aguela perfei-
ta liberdade que existe em potencial em todo ser humano. Ele
existe livre na plenitude de todo seu ser. O que flui na sua cons-
ciéncia ndo sdo os padrdes repetitivos de nossa consciéncia co-
mum egocentrada, mas sim 0 que emerge espontanea e natural -
mente das circunstancias reais do presente. Os resultados disto,
em termos de qualidade de vida, so extraordinarios - leveza,
vigor, retiddo, simplicidade, humildade, serenidade, alegria, sa-
gaz perspicacia e imensa compaix&o. Todo seu ser da testemu-
nho do que significa viver arealidade do presente. Sem que nada
sgja dito ou seja feito, o simples impacto de encontrar uma per-
sonalidade tdo desenvolvida basta para mudar toda a vida de
outra pessoa. Mas, no fim, ndo é a excepcionalidade do mestre
que deixa perplexo, intriga e torna profundo o estudante, e sim
sua total simplicidade. Por ser apenas ele mesmo é que se torna
um espelho para o estudante. Em sua presenca percebemos nos-
sas proprias forgas e fraquezas sem que haja qualquer elogio ou
critica de sua parte. Diante dele vemos nossa face original, e o
que de extraordinario vemos é apenas nossa verdadeira nature-
za Quando aprendemos a deixar livre nossa propria natureza,
as fronteiras entre mestre e discipulo desaparecem num pro-
fundo fluxo de ser e alegria no desabrochar da mente Buda'.

Richard Baker
Kyoto, 1970
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Prologo

Mente de Principiante

"Ha muitas possibilidades na mente do principiante,
mas poucas na do perito.”

As pessoas dizem que é dificil praticar Zen, mas ha um mal-
entendido quanto ao "porqué’. N&o é dificil porque sgja arduo
sentar-se de pernas cruzadas ou atingir a iluminagdo. E dificil
porque € arduo manter a mente pura ou a pratica pura em seu
sentido fundamental. A escola Zen desenvolveu-se de muitas
maneiras depois de estabelecida na China mas, ao mesmo tem-
po, tornou-se cada vez mais impura. Contudo, ndo é sobre o Zen
chinés ou sobre a histéria do Zen que eu quero falar. O que me
interessa é gjudar vocé a manter sua pratica livre da impureza.

No Japdo, dispomos do termo shoshin, gque significa "mente
de principiante”. O objetivo da pratica € conservar nossa "men-
te de principiante". Suponhamos que vocé recite o Prajna Para-
mita Sutra uma sO vez. Poderia ser uma boa recitagdo. Mas o
que Ihe acontecera se o recitar duas, trés, quatro ou mais vezes?
Vocé poderia facilmente perder sua atitude original em relagéo
a ele. O mesmo acontecera com suas outras préticas Zen. Por
agum tempo vocé mantera sua mente de principiante, porém,
se continuar a pratica um, dois, trés anos ou mais, embora vocé
possa melhorar em alguns aspectos, € possivel que perca o sentido
ilimitado da "mente original”.
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Para os estudantes do Zen, o mais importante é ndo serem
dualistas. Nossa "mente original" inclui em si todas as coisas.
Ela é sempre rica e auto-suficiente. Vocé nédo deve perder esse
estado mental auto-suficiente. Isto ndo significa uma mente
fechada e sim, na verdade, uma mente vazia e alerta. Se sua
mente esta vazia, esta pronta para qualquer coisa; €la esta aber-
ta a tudo. H& muitas possibilidades na mente do principiante,
mas poucas na do perito.

Se voceé discrimina demais, vocé se limita. Se é exigente ou
ambicioso em excesso, sua mente ndo € rica nem auto-suficien-
te. Se nossa mente perder sua auto-suficiéncia original, todos os
preceitos se perder&o. Quando sua mente se torna exigente, quan-
do vocé anseia por algo, vocé acaba por violar os preceitos. ndo
mentir, ndo roubar, ndo matar, ndo ser imoral e assim por dian-
te. Se vocé conservar sua mente original, os preceitos se mante-
réo por si proprios.

Na mente do principiante ndo ha pensamentos do tipo "eu
alcancei algo". Todos os pensamentos egocentrados limitam a
vastiddo da mente. Quando ndo alimentamos pensamento ne-
nhum de conquista, hem pensamentos egocentrados, Somos
verdadeiros principiantes e podemos ent&o aprender alguma coisa
de fato. A mente do principiante € mente de compaixao. Quan-
do nossa mente é compassiva, torna-se ilimitada. O mestre Do-
gen, fundador da nossa escola, sempre enfatizou a importancia
de preservar nossa mente original ilimitada. Com ela somos ver-
dadeiros conosco, estamos em comunh&o com todos os seres e
podemos, de fato, praticar.

Assim, a coisamaisimportante € manter sua"mente de prin-
cipiante". Nao ha necessidade de ter uma profunda compreen-
sao do Zen. Mesmo que vocé leia muita literatura Zen, deve ler
cada frase com uma mente virgem. Nunca deve dizer: "Eu s& 0
gue é Zen" ou "eu atingi ailuminagdo”. O rea segredo das artes
também é esse; ser sempre um principiante. Seja muito cuida-
doso nesta questao. Se comegar a praticar zazen, vocé comegara
avalorizar sua mente de principiante. Este é o segredo da préti-
cado Zen.
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PRIMEIRA PARTE

PRATICA CORRETA

"A pratica do zazen é a expressdo direta 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 € um meio de obter o estado mental
correto. Colocar-se na postura ja i o estado mental correto.
Nao h& necessidade de buscar um estado especial da mente.”

Hoje, eu gostaria de falar sobre a postura zazen. Quando
vocé se senta na posicéo de |6tus completo, seu pé esquerdo
fica sobre sua coxa direita, seu pé direito, sobre a coxa esguer-
da Ao cruzarmos as pernas desse jeito, embora tenhamos uma
perna esquerda e outra direita, elas se tomam uma s6. A postu-
ra expressa a unidade da dualidade: nem dois, nem um. Este € o
ensinamento mais importante: nem dois, nem um. Nosso cor-
po e mente ndo sdo dois, nem um. Se vOCé pensa que Seu corpo
e mente sdo dois, esta errado. Se pensa que sdo um, também
esta errado. Nosso corpo e mente sdo dois e um ao mesmo tem-
po. Habitualmente, pensamos que se algo ndo é um, é mais do
e um; que se algo ndo € singular, € plural. Mas, na prética,
nossa vida ndo € soO plural, € também singular. Cada um de nés
€ duas coisas a0 mesmo tempo: dependente e independente.

Depois de viver certo nimero de anos, morremos. E errado
pensar que isto sgja o fim de nossa vida. Mas, por outro lado,
achar que ndo morremos também esta errado. Morremos e néo
morremos. Este é o entendimento correto. Alguns podem dizer
gque nossa mente, ou alma, existe para sempre e que é apenas
nosso corpo fisico que morre. 1sso ndo é bem assim porque am-
bos, corpo e mente, tém fim. Mas, também é verdade que am-
bos existem eternamente. Embora se diga corpo e mente, eles
20 de fato dois lados da mesma moeda. Este é o entendimento
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correto. Assim, a postura zazen simboliza essa verdade. Quan-
do meu pé esquerdo esta sobre o lado direito de meu corpo e o
pé direito sobre o lado esquerdo, eu ndo sei qual é qual. Tanto
pode ser um como outro.

A coisa mais importante na posturazazen é manter a coluna
reta. Orelhas e ombros devem ficar alinhados. Relaxe os ombros
e estique a parte superior da cabega em direcdo ao teto. O quei-
xo deve ficar ligeiramente recuado para dentro. Quando o quei-
X0 esta erguido, vocé ndo tem firmeza na postura, com o que é
provavel que sua mente se ponha a vaguear. Assim, para refor-
car sua postura, pressione o diafragma para baixo, em direcdo
ao seu hara* ou parte baixa do abdome. Isso o gjudara a manter
o equilibrio fisico e mental. Ao tentar manter essa postura, po-
dera encontrar alguma dificuldade inicial em respirar de manei-
ra natural, mas quando se acostumar a ela sera capaz de respirar
normal e profundamente.

Suas maos devem formar o mudra** cosmico. Se puser o
dorso da mé&o esquerda sobre a palma da direita, as juntas dos
dedos médios encostadas umas sobre as outras, as pontas dos
polegares tocando-se levemente (como se estivessem segurando
uma folha de papel), suas méos formardo um belo oval. Mante-
nha esse mudra césmico, com todo cuidado, como que seguran-
do algo precioso. Suas méos devem estar junto ao corpo, de for-
ma que os polegares figuem a altura do umbigo. Mantenha os
bracoslivres e relaxados, ligeiramente af astados do tronco, como
se estivessem segurando um ovo em cada axila, sem quebréa-lo.

N&o deve inclinar-se para os lados, nem para a frente, nem
para tras. Deve ficar sentado bem reto, como se estivesse sus-
tentando o céu sobre a cabecga. Isto ndo é apenas postura ou
respiracdo. Isto expressa o ponto chave do budismo. E uma ex-
pressdo perfeita da sua propria natureza budica. Se vocé busca a
verdadeira compreensdo do budismo, tem de praticar deste
modo. Estas formas ndo sdo meios para obter um estado mental

* Hara: parte do abdome logo abaixo do umbigo. (N. da T.)
** Mudra: postura de mdos. (N. daT.)
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correto/Assumir a postura ja é, em s, o propésito da nossa pra
tica. Ao se colocar nessa postura, sua mente fica naturalmente
em estado correto; portanto, ndo ha necessidade de buscar um
estado especial da mente. Quando vocé tenta obter algo, sua
mente comega a divagar por outros lugares. Quando vocé ndo
se ocupa em obter algo, seu corpo e sua mente permanecem
juntos, presentes onde vocé estd. Um mestre Zen diria: "Mate
o Buda'. Isto é mate o Buda se ele existe em algum outro lugar.
Mate o Buda porque € vocé que deve reaver sua propria nature-
za budica

Fazer algo é expressar nossa natureza. N&o existimos por
nenhuma outra raz&o sendo a de sermos nés mesmos. Esse é o
ensinamento fundamental, expresso nas formas que observa-
mos. Por exemplo, quando nos sentamos ou ficamos em pé no
zendd, * seguimos certas regras. O proposito dessas regras ndo é
fazer com que todos sejam iguais e sim permitir que cada um
expresse 0 seu proprio eu mais livremente. Por exemplo: cada
um de nés tem sua préopria maneira de ficar em pé - nossa pos-
tura em pé é baseada na proporgéo do nosso corpo. Quando es-
tiver em pé, seus calcanhares devem ficar separados um do ou-
tro a uma distancia que corresponda a medida de seu punho: os
dedBes dos pés devem ficar alinhados com os mamilos. Assim
como no zazen, temos que pdr alguma forca no abdome. Aqui
também suas maos devem expressar o que vocé é. Ponha a méo
esquerda contra o peito, com os dedos circundando o polegar, e
a mao direita sobre ela. Colocando o polegar esquerdo aponta-
do para baixo e os antebragcos em linha paralela ao chao, vocé
se sentira firme como se estivesse seguro a uma grande col u-
na de um templo, sem possibilidade de encolher-se ou pen-
der para os lados.

O mais importante é estar de posse do préprio corpo fisico.
Se vocé se encolhe, esta se perdendo de s mesmo. Sua mente
estara divagando alhures; vocé nado estara presente em seu cor-
po. N&o é assim que deve ser. N6s temos que existir no aqui e

* Zendd: recinto onde se realizam os ntuais e as préticas de zazen. (N. daT)
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agora. Este é o ponto chave. Vocé tem que estar de posse de seu
corpo e mente. Tudo deve existir no lugar certo e de maneira
certa. Ent&o ndo ha problemas. Se o microfone que eu uso quan-
do falo estiver colocado em outro lugar, ele ndo estara servindo
ao seu proposito. Quando nosso corpo e mente estdo em ordem,
tudo o mais esta no seu devido lugar, de forma certa.

Usualmente, sem que tenhamos consciéncia disso, tenta-
mos mudar as coisas em vez de mudar a nés mesmos; tentamos
arrumar as coisas que estdo fora de nés. Mas é impossivel orde-
nar as coisas se vocé mesmo nao esta em ordem. Quando vocé
faz as coisas de forma certa, no momento oportuno, tudo o mais
se organiza. Vocé é o chefe. Quando o chefe esta dormindo, to-
dos dormem. Quando ele faz algo bem feito, todos os demais o
fazem igualmente bem e no tempo certo. Este é o segredo do
budismo. Portanto, procure manter a postura correta, ndo ape-
nas quando pratica zazen mas em todas as suas atividades. Ado-
te a postura certa quando estiver dirigindo um carro ou quando
estiver lendo. Se vocé |é numa posicédo displicente, ndo pode fi-
car ltcido por muito tempo. Experimente. Vocé descobrird como
€ importante manter a postura correta. Este € o ensinamento
verdadeiro. Ensinamentos escritos no papel ndo sdo verdadeiros
ensinamentos, sdo alimento para o cérebro. Claro que € preciso
alimentar o cérebro; porém, o mais importante é ser vocé mes-
mo praticando a forma correta de viver.

Eis por que o Buda ndo pdde aceitar as religides que existiam
na sua época. Ele estudou vérias religides mas nao ficou satisfei-
to com suas praticas. Nao encontrou respostas no ascetismo ou
nas filosofias. Ele nédo estava interessado nos aspectos metafisi-
cos da existéncia, e sim em seu proprio corpo e sua prépria men-
te no aqui e agora. E quando encontrou a si mesmo, descobriu
que tudo quanto existe tem natureza budica. Essa foi sua ilumi-
nacdo. lluminagédo ndo é uma sensacéo agradavel ou algum es-
tado particular da mente. O estado da mente que existe quan-
do vocé se senta em postura correta €, por si sO, iluminacgao.
Se vocé ndo esta satisfeito com o estado da mente que tem
no zazen, significa que sua mente esta divagando por ai afora.
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E nosso corpo e nossa mente ndo devem oscilar nem vaguear.
Nessa postura, ndo ha por que falar em estado correto da men-
te. Vocé ja o possui. Esta é a conclusdo do budismo.

Respiracao

"Aquilo que chamamos 'eu’ ndo i mais do que uma porta
de vaivém, que se move quando inalamos e quando exalamos."

Quando praticamos zazen, nossa mente sempre segue a res-
piracdo. Quando inalamos, o ar entra em nosso mundo interior.
Quando exalamos, 0 ar sai para 0 mundo exterior. O mundo
interior ndo tem limites e o mundo exterior também € ilimita-
do. No6s dizemos "mundo interior" e "mundo exterior", mas, na
verdade, s6 ha um Gnico mundo. Nesse mundo sem limites, a
garganta € uma espécie de porta de vaivém. O ar entra e sai
como alguém passando por uma porta de vaivém. Se vocé pensa
"eu respiro”, o "eu" estda mais. Nao ha um vocé para dizer "eu".
O que chamamos "eu" é apenas uma porta de vaivém que se
move quando inalamos e exalamos. Ela simplesmente se move,
eis tudo. Quando sua mente esta pura e calma o suficiente para
seguir esse movimento, ndo ha nada. nem "eu", nem mundo,
nem mente, nem corpo. S6 uma porta que vai e vem.

Assim, quando praticamos zazen, tudo o que existe é o mo-
vimento da respiracéo e, no entanto, estamos conscios desse mo-
vimento. N80 devemos nunca nos distrair. Mas estar consciente
do movimento néo significa estar consciente do eu pequeno, e
sm da nossa natureza universal, ou natureza de Buda. Esta cons-
ciéncia é muito importante porque em geral somos unilaterais.
Nossa compreensao habitual davida é dualista: vocé e ey, isto e
aguilo, bom e mau. Na redidade, tais discriminacfes séo, elas
préprias, a consciénciada existéncia universal! "V océ" signi-
fica estar consciente do universo na forma de vocé, e "eu"
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significa estar consciente do universo na forma de eu. Vocé e
eu somos portas de vaivém. E necessario este tipo de compre-
ensdo; porém, nem sequer deveria chamar-se compreensdo ja
que &, isto sim, a verdadeira experiéncia da vida através da pr&
tica do Zen.

Assim, quando vocé pratica zazen, nao ha idéia de tempo e
espaco. Vocé pode dizer: "Comegamos 0 zazen neste recinto as
quinze para as seis'. Portanto, vocé tem alguma idéia de tempo
(quinze para as seis) e alguma idéia de espaco (neste recinto).
Na verdade, o que vocé esta fazendo é apenas sentar-se conscio
da atividade do universo. E tudo. Neste momento, a porta de
vaivém se abre numa direcdo, e no momento seguinte ela se
abrira na direcdo oposta. Momento a momento, cada um de nés
repete atividade. Ai ndo ha idéia nem de tempo nem de
espaco. Tempo e espaco sdo um. Vocé pode dizer: "Preciso fazer
algo hoje atarde". Mas, na realidade, ndo ha "hoje a tarde". Fa
zemos uma coisa depois da outra. Eis tudo. Nao existe um tem-
po como "hoje a tarde" ou "uma hora" ou "duas horas'. A uma
hora vocé vai almocgar. O proéprio ato de almocar € a uma hora.
Vocé estara em algum lugar, mas esse lugar néo pode ser separa-
do de "a uma hora'. Para quem realmente aprecia sua vida, eles
sa0 a mesma coisa. Mas quando ficamos aborrecidos com avida,
podemos dizer: "Eu nao devia ter vindo a este lugar. Teria sido
melhor ir a outra parte para amocar. Este lugar ndo é muito
bom". Na sua mente, vocé criou uma idéa de lugar desvincula-
da do seu tempo presente.

Ou voceé pode dizer: "lIsto € mau, eu ndo devo fazer isto". Na
verdade, quando diz "eu ndo devo fazer isto", vocé esta fazendo
um nao-fazer nesse preciso momento. Portanto, ndo ha escolha
para vocé. Quando vocé separa a idéia de tempo e de espago,
parece que ha alguma escolha; mas, na realidade, vocé tem de
fazer algo ou tem de fazer um nao-fazer. N&o fazer algo é tam-
bém fazer alguma coisa. Bom e mau existem sO na sua mente.
Por isso vocé ndo deve dizer: "Isto é bom", ou "isto € mau". Em
vez de "mau”, vocé deve dizer "nao-fazer". Se vocé pensa "isto é
mau", estara criando confusdo para si mesmo. Assim, pois, na
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esfera da religido pura ndo ha confusdo de tempo e espaco, de
bom ou mau. Tudo o que se tem a fazer é simplesmente execu-
tar as coisas tal como se apresentam. Faga alguma coisal Seja o
que for, devemos fazé-lo, mesmo que se trate de um nao-fazer.
Devemos viver neste momento. Assim, quando nos sentamos,
concentramo-nos em nossa respiragdo, Nos tornamos uma por-
ta de vaivém e fazemos o que deve ser feito, algo que temos de
fazer. Isto é prética do Zen. Nesta prética ndo ha confusdo. Se
vocé estabel ecer este modo de vida, ndo havera confuséo de ne-
nhuma espécie.

Tozan, um famoso mestre Zen, disse: A montanha azul é o
pai da nuvem branca. A nuvem branca é o filho da montanha
azul. O dia todo eles dependem um do outro, sem que um sgja
dependente do outro. A nuvem branca é sempre a nuvem bran-
ca. A montanha azul é sempre a montanha azul". Eis uma pura
e clara interpretacdo da vida. Pode haver muitas coisas como a
nuvem branca e a montanha azul: homem e mulher, mestre e
discipulo. Dependem um do outro. Mas a huvem branca ndo
deve ser importunada pela montanha azul. A montanha azul
ndo deve ser importunada pela nuvem branca. Elas sdo total-
mente independentes e, ndo obstante, dependentes. E assim que
vivemos e é assim que praticamos zazen. Quando nos tornamos
verdadeiramente nGs mesmos, nos tornamos somente uma por-
ta de vaivém: somos inteiramente independentes e, a0 mesmo
tempo, dependentes de todas as coisas. Sem ar ndo podemos
respirar. Cada um de nds esta no centro de miriades de mundos.
Estamos no centro do mundo, sempre, momento a momento.
Assim, somos compl etamente dependentes e independentes. Se
VOCE tem este tipo de experiéncia, este modo de existéncia, vocé
tem absoluta independéncia; ndo serd importunado por coisa
aguma. Portanto, quando vocé pratica zazen, sua mente deve
estar concentrada na respiracdo. Este tipo de atividade é a ativi-
dade basica do ser universal. Sem esta experiéncia, sem esta pra-
tica, € impossivel atingir a plena liberdade.
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Controle

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

Viver no reino da natureza de Buda significa morrer como
ser inferior, momento apés momento. Quando perdemos o
equilibrio, morremos; mas ao mesmo tempo evoluimos, cres-
cemos. Tudo o que vemos esta constantemente mudando,
perdendo seu equilibrio. Por estarem fora de equilibrio é que
as coisas se mostram belas, mas o fundo em que se inserem
estd sempre em perfeito equilibrio. Esta € a forma como as
coisas existem na natureza de Buda: perdendo o equilibrio
sobre um fundo em perfeito equilibrio. Assim, se vocé vé as
coisas sem se dar conta da natureza budica que lhes serve de
fundo, tudo se apresenta em forma de sofrimento. Mas, se
compreende o fundamento da existéncia, vocé se da conta
de que o sofrimento reside na maneira como levamos a vida.
Assim, no Zen algumas vezes se da énfase ao desequilibrio, a
desordem da vida

Hoje em dia, a pintura tradicional japonesa tornou-se um
tanto formal e destituida de vida; por essa razéo € que a arte
moderna se desenvolveu. Os pintores antigos tinham uma pr&
tica que consistia em colocar no papel pontos em desordem de
modo artistico. Isso é bastante dificil. Mesmo que vocé tente,
acabara fazendo-o de alguma forma ordenada. Vocé pensa que a
coisa esta sob seu controle, mas ndo estd; é quase impossivel
colocar os pontos fora de alguma ordem. O mesmo se da na sua
vida didaria. Embora vocé tente, é impossivel ter as pessoas sob
controle. A melhor forma de controlar as pessoas € encoraja-las
a ficarem a vontade. Entdo elas estardo sob controle no mais
amplo sentido. Dar a sua ovelha ou vaca um pasto grande é a
melhor forma de té-las sob controle. O mesmo acontece com
relacdo as pessoas; primeiro deixe que fagam o que bem enten-
derem e observe. Esta é a melhor politica. Ignoré-las ndo funciong;
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€ a pior estratégia. A segunda pior tética é tentar controla-las.
A melhor de todas é apenas observé-las.

O mesmo acontece quando se trata de vocé mesmo. Se qui-
ser obter perfeita calma durante seu zazen, néo deve se aborre-
cer com as diversas imagens que aparecem em sua mente. Deixe
que elas surjam e desaparecam. Assim elas estardo sob controle.
Mas ndo é facil fazer isso. Parece fécil, mas na verdade requer
algum esforgo especial. Como realizar esse esforgo € o segredo
da prética. Suponhamos que vocé esteja sentado em circunstan-
cias extraordinarias. Se tentar acalmar sua mente, ndo conse-
guira meditar e, se tentar ndo se perturbar com isso, seu esforco
ndo sera o correto. O Unico esforgo que o gjudara sera contar sua
respiracdo ou concentrar-se no movimento de inspirar e expirar.
No6s dizemos concentragdo, mas concentrar a mente em algo
ndo é o verdadeiro proposito do Zen. Seu verdadeiro propésito é
ver as coisas como elas sdo e deixar que tudo siga seu curso. 1sso
€ ter as coisas sob controle, no mais amplo sentido. Praticar o
Zen é abrir nossa mente pequena. Assim, a concentragéo é ape-
nas um recurso para auxilia-1o a se aperceber da "mente grande"
- da mente que € o todo. Se quer descobrir o verdadeiro sentido
do Zen na suavida diaria, vocé tem que entender o sentido de
manter sua mente na respiragdo e o corpo na postura correta do
zazen. Vocé deve seguir as regras da prética, e seu treino tem de
tornar-se gradativamente mais cuidadoso e sutil. SO dessa ma-
neira poderd experimentar a vital liberdade do Zen.

O mestre Dogen disse: "O tempo caminha do presente para
0 passado”. Isto é absurdo, mas na nossa prética, as vezes, €
verdadeiro. Ao invés de o tempo progredir do passado para o
presente, ele volta do presente para o passado. Y oshitsune foi
um famoso guerreiro que viveu no Japdo medieval. Por causa da
situagdo em que 0 pais se encontrava naquela época, ele foi en-
viado para as provincias do Norte, onde foi morto. Antes de
partir, despediu-se de sua esposa e logo depois ela escreveu um
poema: Assim como tu desenrolas o fio de um carretei, eu que-
ro gue o passado se torne presente”. Ao dizer isso ela de fato fez
do passado, presente. Na sua mente, o passado tornou-se vivido
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e portanto estava presente. Dogen disse; "O tempo vai do pre-
sente para 0 passado”. Isto ndo é verdade para a nossa mente
I6gica, mas o é na experiéncia prética de tornar presente o tem-
po passado. Ai esta a poesia e ai esta a experiéncia humana.

Quando experimentamos essa verdade, significa que encon-
tramos o verdadeiro sentido do tempo. O tempo caminha cons-
tantemente do passado para o presente e do presente para o fu-
turo. Isso é verdade, mas também é verdade que ele caminha do
futuro para o presente e do presente para 0 passado. Um mestre
Zen disse em certa ocasiao: "Caminhar uma milha parao leste é
caminhar uma milha para o oeste". Isso € liberdade vital.

E essa liberdade perfeita que temos de alcancar.

Mas essa perfeita liberdade néo é encontrada sem algumas
regras. As pessoas, principalmente entre os jovens, pensam que
liberdade é fazer somente o que querem, e que 0 Zen prescinde
de regras. Mas é absolutamente necessario termos algumas re-
gras. 1sso, no entanto, ndo quer dizer que estejamos sempre sob
controle. Desde que vocé tem regras, vocé tem chance de liber-
dade. Querer obter liberdade sem estar consciente das regras ndo
significa nada. E para obter essa perfeita liberdade que pratica-
mos zazen.

As Ondas Mentais

"Uma vez que desfrutamos todos os aspectos
da vida como um desdobramento da mente grande,
ndo precisamos ir em busca de uma alegria excessiva.
Assim, nossa serenidade € imperturbavel."

Quando estiver praticando zazen, ndo tente deter seu pensa-
mento. Deixe que ele pare por st mesmo. Se alguma coisa lhe
vier a mente, deixe gue entre e deixe que saia. Ela ndo permane-
cera por muito tempo. Tentar parar 0 pensamento significa que
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vocé esta sendo incomodado por ele. N&o se deixe incomodar
por coisa alguma. Pode parecer que essa coisa vem de fora mas,
na verdade, sdo apenas as ondas de sua mente e se vocé ndo se
deixar incomodar por elas, gradualmente se tornardo mais e mais
calmas. Em cinco ou dez minutos, no maximo, sua mente esta-
rd calma, serena. Sua respiracdo entdo se tornara maislentae a
pulsacdo, um pouco mais acelerada.

Leva um certo tempo até que a mente se acalme durante
sua prética. Surgem muitas sensacdes, muitos pensamentos ou
imagens, mas sdo apenas ondas da propria mente. Nada vem de
fora dela. Em geral, pensamos que nossa mente recebe impres-
sOes e experiéncias do exterior, mas isso ndo é uma compreen-
sd0 correta da nossa mente. A verdade é que a mente inclui tudo;
quando pensamos que algo surge de fora, isso quer dizer somen-
te que algo surge na nossa propria mente. Nada exterior a si
mesmo pode perturbéa-lo. E vocé mesmo que cria as ondas da
mente. Se deixar a mente como ela é, ela se tornard calma. Esta
é a chamada mente grande®

Quando a mente esta vinculada a algo fora dela prépria, tra-
ta-se da pequena mente, uma mente limitada. Se sua mente ndo
estiver vinculada a nada, entdo ndo havera mais compreensdo
dualista na atividade de sua mente. Compreendera que a ativi-
dade ndo é mais do que ondas da sua mente. A mente grande
experimenta tudo dentro de si propria. Percebe a diferenca en-
tre ambas? A mente que tudo inclui e a mente ligada a algu-
ma coisa em particular? Naverdade, elas sio a mesma coisa, a
compreensao é que é diferente, e sua atitude perante a vida sera
diferente de acordo com a compreenséo que voce tiver.

Que tudo esteja incluido na mente é a esséncia da mente; e
aexperiéncia disto é a posse do sentimento religioso. Embora as
ondas surjam, a esséncia da sua mente é pura, como agua clara
com poucas ondas. Na verdade, a agua tem sempre ondas. Elas
s20 a prética da &gua. Falar de ondas separadas da agua, ou da
&gua separada das ondas, é uma ilusdo. Agua e ondas s uma
sO coisa. A grande e a pequena mente sdo uma so. Quando vocé
entender sua mente desta maneira, tera alguma seguranga em
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seus sentimentos. Como sua mente nada espera de fora, ela esta
sempre completa. Uma mente com ondas ndo € uma mente per-
turbada e sim ampliada. Qualquer coisa que vocé experimente é
uma expresséo da mente grande.

A atividade da mente grande é ampliar a S mesma através
das diversas experiéncias. Em certo sentido nossas experiéncias,
ocorrendo uma a uma, sd0 sempre frescas e novas, mas em ou-
tro sentido ndo passam de um continuo e repetitivo desdobra-
mento da mente grande. Por exemplo, se ha algo bom para o
desigium, vocé dira "isto € bom". O "bom" provém de alguma
coisa experimentada ha tempos, ainda que vocé ndo lembre quan-
do. Com a mente grande, nés aceitamos cada experiéncia do
mesmo modo gue reconhecemos a face que vemos no espelho
como a nossa prépria face. Para nds, praticantes, ndo existe o
medo de perder essa mente. Ndo ha qualquer lugar, nem para
onde ir, nem de onde voltar; n&o existe medo da morte, do sofri-
mento da velhice ou da doengca. Uma vez que desfrutamos to-
dos os aspectos da vida como um desdobramento da mente gran-
de, ndo precisamos ir em busca de uma alegria excessiva. Assim,
nossa serenidade é imperturbavel, e é com essa imperturbavel
serenidade da mente grande que praticamos zazen.

As Ervas Daninhas da Mente

"Vocé deve ser grato as ervas daninhas que crescem
em sua mente, porque €elas afinal vdo enriquecer sua pratica."

N&o creio que lhe agrade quando o despertador toca pela
manha cedinho e vocé tem que se levantar. Nao é facil sair da
cama e ir se sentar para meditar. E mesmo depois de chegar ao
zendd e comegar 0 zazen, vOCcé tem que encorajar a si proprio
para se sentar corretamente. 1sto sd0 apenas ondas da sua men-
te. Ho zazen puro ndo deve haver nenhuma onda em sua mente.
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Contudo, a medida que vocé permanece sentado, essas ondas
se tornam cada vez menores e seu esforgo se transforma em
sentimento sutil.

Costuma-se dizer que "arrancando as ervas daninhas alimen-
tamos as plantas". Nés arrancamos as ervas daninhas e as enter-
ramos junto as plantas para nutri-las. Portanto, mesmo que vocé
tenha dificuldade em sua prética, mesmo que haja algumas on-
das enquanto esta sentado, essas mesmas ondas servirdo para
gudé-lo. Assim, ndo deve aborrecer-se por causa de sua mente.
Ao contrario, fique grato as ervas daninhas porque elas véo, &fi-
nal, enriquecer sua pratica. Se vocé tiver alguma experiéncia de
como as ervas daninhas se transformam em alimento mental,
sua prética fard progressos notaveis. Vocé vai sentir o progresso.
Sentird como é que elas se transformam em auto-alimentac&o.
Claro que nao é dificil fazer interpretacdes filosoficas ou psico-
|6gicas acerca de nossa prética, mas isso ndo basta. O que preci-
samos € ter a experiéncia pratica de como as nossas ervas dani-
nhas se transformam em alimento.

A rigor, nenhum esfor¢co que fagamos beneficia nossa prati-
ca, porque €ele cria ondas em nossa mente. Contudo, € impossi-
vel obter completa serenidade mental sem algum tipo de esfor-
¢o. Temos que nos esforcar, mas temos que nos esquecer de nés
mesmos no esforco que fazemos. Nesse ambito ndo existe obje-
tividade nem subjetividade. Nossa mente estd simplesmente
ca,ma, sem mesmo termos consciéncia disso. Nessa auséncia de
consciéncia, qualquer esforco, idéia ou pensamento se dissipa.
Portanto, é necessario encoragjar a nés mesmos e esforcgar-nos até
o ultimo momento, quando todo esfor¢o desaparece. Vocé deve
pdr sua mente na respiracdo até deixar de estar consciente da
prépria respiracéo.

Devemos persistir em nosso esfor¢co sempre, mas nem por
isso almejar atingir algum estagio onde nos esquegcamos dele.
Devemos apenas tentar manter nossa mente na respiragdo. Essa
€ a nossa verdadeira prética. A medida que vocé praticar, esse
esforco se tornard mais e mais refinado. No inicio, o esforco
resultara um tanto grosseiro e impuro mas, pelo poder da prética,

35



MENTEZEN,MENTEDEPRINCIPIANTE

tornar-se-a cada vez mais puro. Quando seu esforgo se torna
puro, Seu corpo e sua mente se tornam puros. E essa a forma
como praticamos o Zen. Uma vez que vocé compreender o po-
der inato que temos de purificar a nd6s mesmos e aquilo que nos
circunda, vocé podera agir apropriadamente, aprendera com to-
dos os que o rodeiam e serd amavel com os outros. Esse é o
mérito da prética do Zen. E o caminho da prética é apenas con-
centrar-se na respiragdo. Com postura correta e com grande e
puro esfor¢co. E assim que praticamos o Zen.

O Cerne do Zen

"Na postura zazen, nosso corpo t nossa mente
tém o grande poder de aceitar as coisas como elas sdo,
sgam agradaveis ou desagradaveis."

Consta em nossas escrituras (Samyuktagama Sutra, v. 33)
que existem quatro tipos de cavalos: os excelentes, os bons, os
fracos e os maus. O melhor cavalo corre tanto devagar quanto
velozmente, para a direita e para a esquerda, atendendo a von-
tade do cavaleiro, antes mesmo de enxergar a sombra do chico-
te; o segundo corre tdo bem quanto o primeiro, antes mesmo
que o chicote atinja sua pele; o terceiro corre quando sente a dor
do chicote em seu corpo; o quarto so corre quando a dor ja pene-
trou até a medula de seus o0ssos. Imagine como é dificil, para
este ultimo, aprender a correr!

Ao escutar esta histéria, quase todos queremos ser o0 melhor
cavalo. Se for impossivel, qgueremos pelo menos ser 0 segundo.
Eu acho que, em geral, esse é o entendimento que temos da his-
toria e do Zen. Vocé podera pensar que, sentando emzazen, des-
cobrira se € um dos melhores ou um dos piores. Isso, porém, é
um entendimento erréneo do Zen. Se vocé pensa que o objetivo
da prética Zen é treina-lo para se tornar um dos melhores cavaos,

36



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

terd um grande problema. Nao é este o entendimento correto.
Se praticar Zen de maneira certa, ndo importara se vocé for o
mdhor ou o pior cavalo. Sevocé considerar acompaix&o de Buda,
como acha que ele se sentiria em relagdo aos quatro tipos de
cavalo? Ele teria mais simpatia pelo pior do que pelo melhor.

CQuando vocé estiver determinado a praticar zazen com a
mente grande de Buda, percebera que o pior cavalo é o mais
valioso. E nas proprias imperfeicBes que vocé encontra as
bases para sua mente resoluta que busca o caminho. Aqueles
que se sentam com perfeicao fisica, geralmente levam mais
tempo para alcangar o caminho verdadeiro do Zen, o senti-
mento real do Zen, o cerne do Zen. Mas aqueles que tém
grandes dificuldades encontrardo nele mais sentido. Por isso,
penso as vezes que 0 melhor cavalo pode ser o pior, e o pior,
o melhor/

Se vocé estudar caligrafia, podera verificar que agueles que
ndo sSo muito talentosos, por via de regra, acabam sendo os
mehores caligrafos. Os que s8o muito habeis com as maos ge-
rdmente deparam com grandes dificuldades depois de terem
aingido certo estagio. Isto é verdade para as artes e para o Zen.
E navida também. Portanto, quando falamos de Zen n&o pode-
mos afirmar "ele é bom" ou "ele € mau", no sentido comum
dessss palavras. A postura assumida no zazen ndo € a mesma
para cada um de nés. Para alguns, pode ser impossivel cruzar as
permnas em | 6tus completo. Mas, mesmo sem conseguir adotar a
postura de forma correta, quando vocé desperta sua verdadeira
mente buscadora do caminho, entéo pode praticar 0 Zen no seu
sentido genuino. De fato, despertar a verdadeira mente busca-
dora do caminho é mais facil para aqueles que tém dificuldade
em sentar-se do que para os que podem sentar-se facilmente.

Quando refletimos sobre 0 que estamos fazendo navida dia
ria, sempre nos envergonhamos de nds mesmos. Um dos meus
estudantes uma vez me escreveu dizendo: "Vocé me mandou

'um calendario e estou tentando seguir as boas maximas que
goarecem em cada pagina. Mas 0 ano comegou ha pouco e eu
ja falhel". O mestre Dogen disse: "Shoshaku jushaku”. Shaku
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geralmente significa "erro” ou "engano”. Shoshaku jushaku sig-
nifica "suceder um erro ao outro”, ou sgja, um engano continuo.
Segundo Dogen, um engano continuo também pode ser Zen. A
vida de um mestre Zen, poder-se-ia dizer, é feita de muitos
anos de shoshaku jushaku. Isso quer dizer muitos anos de es-
forco decidido.

Nos dizemos: "Um bom pai ndo é um bom pai". Vocé en-
tende? Aquele que pensa que € um bom pai ndo o & aguele que
se acha um bom marido ndo o é. Aquele que pensa ser um dos
piores maridos pode ser um bom marido, se estiver sempre ten-
tando ser um bom marido com um esforgo sincero. Se vocé esta
achando impossivel sentar-se por causa de alguma dor ou de
alguma dificuldade fisica, ainda assim deveria continuar, usan-
do uma almofada grossa ou uma cadeira. Mesmo que vocé sgja
0 pior cavalo, vocé chegara ao cerne do Zen.

Suponha que seu filho esteja sofrendo de uma doencga incu-
ravel. Vocé ndo sabe o que fazer, mas mesmo assim ndo fica
deitado na cama. Normalmente, a cama seria o lugar mais con-
fortavel para vocé ficar. Mas agora, por causa da sua afli¢do
mental, vocé ndo consegue descansar. Vocé pode andar para bai-
X0 e para cima, entrar e sair, que ndo adianta. Na verdade, o
melhor meio de atenuar seu sofrimento mental é sentar-se em
zazen, mesmo estando em tamanha aflicdo e em postura incor-
reta. Se vocé ndo passou pela experiéncia de sentar-se em uma
situacdo dificil como essa, vocé ndo é um praticante Zen. Ne-
nhuma outra atividade ira apaziguar seu sofrimento. Qualquer
outra atitude resultara inquietante, e vocé nao tera poder para
aceitar as suas dificuldades; mas na postura zazen, que vocé ad-
quiriu através de longa e dura préatica, sua mente e corpo tém o
poder de aceitar as coisas como €las sdo, sejam €elas agradaveis
ou desagradaveis.

Quando vocé se sente contrariado, o melhor que tem a fazer
é sentar-se. Nao ha outro jeito de vocé aceitar seu problema e
trabalhar sobre ele. Se vocé é o melhor ou o pior cavalo, se sua
postura é boa ou ma, ndo vem ao caso. Todos podem praticar
zazen e, dessa forma, trabalhar seus problemas e aceité-los.

38



MENTEZEN, MENTEDE PRINCIPIANTE

Quando vocé se senta no meio de seu problema o que é mais
red para vocé? O seu problema ou vocé mesmo? A consciéncia
de que vocé existe agqui e agora € o fato supremo. Isso é o que
VvOcE vai perceber com a pratica do zazen. Na continuidade de sua
préica, sob a sucessao de situacOes agradaveis ou desagradaveis,
vocé realizara o cerne do Zen e adquirira sua forca verdadeira.

Nao Dualismo

"Deter sua mente ndo quer dizer parar as atividades
da mente. Quer dizer que sua mente impregna todo seu corpo.
Com mente plena vocé forma 0 mudra com as maos."

N6s dizemos que nossa pratica deve ser feita sem idéia de
ganho, sem nenhuma expectativa, nem sequer de iluminacao.
Todavia, isso ndo significa sentar-se sem propoésito algum. Essa
forma de praticar, isenta de idéia de ganho, é baseada no Prajna
Paramita Sutra . No entanto, se vocé ndo tomar cuidado, o pré-
prio Sutra Ihe dard umaidéa de ganho. Ele diz: "Forma évazio e
vazio é forma'. Mas se vocé se apegar a tal afirmacéo, estara
sujeito a se envolver em idéias dualistas: em um lado esta vocé,
forma;, em outro, 0 vazio que vocé esta procurando perceber
aravés de sua propria forma. Logo, "forma é vazio e vazio é
forma’, ainda é dualismo. Felizmente, nosso ensinamento pros-
segue afirmando: "Forma é forma e vazio é vazio". Aqui ndo ha
dualismo.

Durante o zazen, quando vocé tem dificuldade em deter a
mente e, apesar disso, continua tentando paréla, significa que
VOCE esta no estagio de "forma é vazio evazio é forma'. Contu-
do, forma dualista de prética o conduzird a uma progressi-
va unidade com seu objetivo. E quando sua préatica se realizar
sam nenhum esforco, vocé podera deter sua mente. Essa é a fase
de "forma é forma e vazio é vazio".
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Deter sua mente néo quer dizer parar as atividades da men-
te. Quer dizer que sua mente impregna todo seu corpo. Sua
mente segue a respiracdo. Com essa mente plena vocé forma o
mudra com as méos. Com essa mente total vocé se sentacom as
pernas doloridas, sem se deixar perturbar por elas. 1sso é sentar-
se sem nenhuma idéia de ganho. No inicio, pode se sentir tolhi-
do em sua postura, mas quando n&o se deixar perturbar por essa
limitacéo, vocé terd encontrado o significado de "vazio é vazio e
forma é forma'. Portanto, encontrar seu proprio caminho em
meio as restri¢des € o caminho da prética.

Prética ndo quer dizer que qualquer coisa que vocé faga, até
mesmo ficar deitado, seja zazen. Prética € quando as restri¢gbes
ndo o limitam. Se vocé diz "qualquer coisa que eu faga é de na-
tureza budica, portanto, ndo importa o que eu faga e, assim,
ndo ha necessidade de praticar zazen", isto ja € um entendimen-
to dualista da nossa vida didria. Se de fato ndo importasse, nem
sequer haveria necessidade de o dizer. Enquanto importar aqui-
lo que se faz, havera dualismo. Se vocé ndo estivesse realmente
se importando com aquilo que esta fazendo, ndo o mencionaria.
Ao sentar-se estara simplesmente sentando-se, nada mais. Ao
comer estara apenas comendo. E s6 isso. Se vocé diz "n&o tem
importancia’, significa que esta se justificando por fazer uma
coisa a maneira da mente pequena. Significa que vocé esta ape-
gado a alguma idéia ou coisa em particular. Ndo € isso o que
queremos dizer com "basta apenas sentar-se" ou "qualquer coi-
sa que vocé faga é zazen". Certamente, qualquer coisa que faga-
mos € zazen, mas, se de fato &, ndo ha necessidade de o dizer.

Ao sentar-se vocé deve simplesmente sentar-se, sem se dei-
xar perturbar pela dor nas pernas ou pelo sono. Isso ézazen. Mas
no comego € muito dificil aceitar as coisas como elas sdo. Vocé
ficaincomodado com o que sente durante sua prética. "Forma é
forma e vazio é vazio" quer dizer ser capaz de fazer todas as
coisas, sgjam boas ou mas, sem se perturbar ou aborrecer com
Seu sentir.

Quando alguém sofre de uma doenga como o cancer e se da
conta de que ndo vivera mais do que dois ou trés anos, e passa a
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procurar algo em que se apoiar, pode comegar a praticar. Uma
pessoa podera se apoiar na gjuda de Deus. Outra, comecar a pra-
ticar zazen. Neste caso, a prética se concentrara em obter o vazio
damente. O que significa que a pessoa estara tentando se livrar do
sofrimento da dualidade. Essa é a pratica de "forma é vazio evazio
é forma'. Por causa da realidade do vazio € que a pessoa quer ter
experiéncia em sua vida. Praticar dessa maneira, acreditando
e esforcando-se, a gjudard, mas nao € a pratica perfeita

Sabendo que avida é curta, aproveita-la cada dia, cada hora,
cada minuto é avida de "forma é forma e vazio € vazio". Quan-
do o Buda aparecer, vocé o receberd. Quando o diabo aparecer,
vocé o receberd O famoso mestre Zen chinés Ummon dizia:
"Buda com cara de sol" e "Buda com cara de lua". Quando esta-
va doente e alguém |he perguntava "como esta vocé?"', ele res-
pondia: "Buda com cara de sol e Budacom carade lua'. Essa é a
vida de "forma é forma e vazio é vazio". Ndo ha problema. Um
ano de vida € bom. Cem anos de vida também sdo. Se persistir
na sua pratica, vocé alcangara esse estagio.

No inicio tera alguns problemas e precisara de esforco para
continuar a prética. Para o principiante, pratica sem esforco ndo
é verdadeira prética. Para ele, a pratica requer um grande esfor-
¢o0. Principalmente para os jovens, é necessario muito esforco
para conseguir alguma coisa. Vocé deve esticar pernas e bracos o
maximo possivel. Forma é forma. Vocé tem de ser fid ao seu
préprio caminho até, por fim, chegar ao ponto de ver que é ne-
cessario esquecer tudo sobre vocé mesmo. Até chegar a esse pon-
to, é errado pensar que tudo o que fizer € Zen ou que ndo impor-
tase vocé pratica ou ndo. Mas, se vocé puser seu melhor esforco
em continuar a prética, com todo seu corpo e sua mente, sem
nenhuma idéia de ganho, entdo, seja o que for que esteja fazen-
do, serd préatica verdadeira. Seu propésito deve ser o de manter a
continuidade. Ao fazer algo, apenas fazé-lo deve ser seu Unico
propdsito. Forma é forma e vocé é vocé, e a redlidade do vazio
sra acangada em sua pratica.
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Reverencia

"A reveréncia é uma préatica muito séria. Vocé deve
estar preparado para fazé-la, mesmo no seu Ultimo momento.
Ainda que sgja impossivel livrar-nos de nossos desgjos
egocéntricos, temos que reverenciar. Nossa verdadeira
natureza o exige."

Apébs o zazen nds fazemos nove prostracdes. Ao reveren-
ciar, estamos abrindo m&o de n6s mesmos. E abrir m&o de nos
mesmos quer dizer abandonar nossas idéias dualistas. Assim,
ndo ha diferenca entre a prética do zazen e a pratica da reverén-
cia. Usualmente, a reveréncia expressa nosso respeito por algo
gue merece mais respeito que nds mesmos. Mas, ao reveren-
ciar o Buda, vocé ndo deve ter em mente uma idéia acerca do
Buda; vocé simplesmente se torna um com o Buda, vocé ja é o
proprio Buda. Quando se torna um com o Buda, um com tudo o
gue existe, vocé encontra o verdadeiro significado de ser. Quando
vocé abandona as idéias dualistas, tudo se torna seu mestre e
tudo pode ser objeto de culto.

Quando tudo existe dentro de sua mente grande, todas as
relagBes dualistas desaparecem. N&o ha mais distingdo entre
céu e terra, homem e mulher, mestre e discipulo. As vezes o
homem se curva em reveréncia a mulher; as vezes a mulher,
em reveréncia ao homem. As vezes o discipulo reverencia o mes-
tre, outras vezes o mestre reverencia o discipulo. Um mestre
gue ndo pode curvar-se em reveréncia a um discipulo, tampou-
co pode curvar-se em reveréncia ao Buda. As vezes mestre e
discipulo, juntos, curvam-se em reveréncia ao Buda. As vezes
podemos reverenciar gatos e cachorros.

Na sua mente grande tudo tem igual valor. Tudo é o préprio
Buda. VVocé vé ou ouve alguma coisa e ai vocé tem todas as coi-
sas exatamente como elas sdo. Em sua prética, vocé deve acei-
tar as coisas como sdo, dedicando a cada uma delas 0 mesmo
respeito que é dedicado ao Buda. Aqui ha estado de Buda. Desta
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forma, o Buda curva-se ante o Buda, e vocé curva-se ante vocé.
Esta é a verdadeira reveréncia.

Se vocé ndo tiver esta firme convicgéo da mente grande em
ua préatica, sua reveréncia sera dualista. Quando estiver sendo
apenas vocé mesmo, estara reverenciando a si préprio no seu
verdadeiro sentido e serd um com tudo o que existe. S6 quando
estiver sendo vocé mesmo € que podera reverenciar tudo, no
mais verdadeiro sentido. Reveréncia € uma pratica muito séria.
Vocé deve estar preparado para fazé-la, mesmo no seu ultimo
momento; quando ndo puder fazer mais nada, exceto reve-
renciar, vocé deve fazé-lo. E necessério esse tipo de convicgao.
Reverencie com esse espirito e entdo todos os preceitos, todos
0S ensinamentos seréo seus e possuira todas as coisas dentro de
sua mente grande.

Sen-no-Rikyu, o fundador da cerimdnia japonesa do cha,
cometeu haraquiri em 1591, por ordem de Hideyoshi, seu amo.
Momentos antes de pdr termo a vida, ele disse: "De posse desta
espada ndo ha Budas nem patriarcas'. Com isso, ele quis dizer
gue quando possuimos a "espada’ da mente grande, o mundo
dualista ndo existe. A Unica coisa que existe é esse espirito. Essa
espécie de espirito imperturbavel estava sempre presente nas
cerimbnias do cha de Rikyu. Ele nunca fazia nada de forma
dualista, estava pronto para morrer a cada momento. Cerimo-
nia apos cerimoénia ele morria e tornava a se renovar. Esse é o
espirito da ceriménia do cha. E assim que nds reverenciamos.

Meu mestre tinha um calo na testa de tanto se prostrar. Ele
sabia que era um obstinado, um teimoso, e por iSso prostrava-se
sem parar. O que o fazia prostrar-se tanto era ouvir em seu inte-
rior avoz repreensiva de seu mestre. Ele entrou na Ordem Soto
(uma das linhagens do Zen) quando ja tinha trinta anos, o que,
para um sacerdote japonés, € um tanto tardio. Quando jovens
SOmMos menos teimosos e é mais facil nos livrarmos do egocen-
trismo. Assim, era desta maneira gue seu mestre sempre se diri-
giaa€ele: "Vocé, companheiro-retardatario”, repreendendo-o por
ter ingressado t&o tarde. Na verdade, o mestre apreciava-o pelo
seu carédter teimoso. Quando meu mestre tinha setenta anos
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disse: "Quando jovem eu era como um tigre, agora sou como
um gato". Agradava-lhe ser como um gato.

Curvar-nos em reveréncia agjuda a eliminar nossas idéias ego-
centradas. E dificil libertar-nos dessas idéias e areveréncia é uma
prética muito preciosa. O resultado ndo é o que importa; € o
esforgo para melhorarmos que € precioso. E esta pratica ndo aca-
ba nunca.

Cada reveréncia expressa um dos quatro votos budistas:
"Embora 0s seres vivos sejam inumeraveis, eu me comprometo
asavalos. Embora meus desejos sejam inesgotaveis, eu me com-
prometo a libertar-me deles. Embora os ensinamentos sejam ili-
mitados, eu me comprometo a aprendé-los todos. Embora o
budismo sgja inalcancavel, eu me comprometo a atingi-lo". Se é
inalcancével, como é possivel alcanga-10? E, no entanto, deve-
mos fazé-lo. Isso € o budismo.

Pensar "porque é possivel nés o faremos' nao é budismo.
NoOs temos que fazer mesmo o impossivel, porgue nossa verda-
deira natureza o exige. A questdo de ser ou ndo possivel ndo
vem ao caso. Se almejamos nos livrar das idéias egocentradas,
nds temos de fazé-lo. Quando realizamos esse esfor¢o, NOssos
desgjos mais profundos séo apaziguados e nisso consiste o0 nir-
vana. Antes de se decidir a fazé-lo tera dificuldade, porém, uma
vez que comecar, ela desaparecerd. O seu esforgo apazigua seu
desgjo profundo. N&o ha outro caminho para se obter tranquili-
dade. Mente tranquila ndo significa que vocé deva parar suas
atividades. A verdadeira calma deve ser encontrada dentro da
propria atividade. N6s dizemos: "E fécil ter calma na inativida-
de, mas calma dentro da atividade é que é a verdadeira calma’.

Depois de ter praticado por algum tempo, vocé se apercebe-
ra de que néo é possivel progredir de modo rapido e extraordina-
rio. Mesmo que vocé se esforce bastante, o progresso ocorrera
pouco a pouco. N&do é como quando vocé entra no chuveiro e
sabe quando fica molhado. Num nevoeiro vocé nao percebe que
esta se molhando mas, a medida que segue andando, fica mais e
mais molhado. Se vocé tiver uma idéia formada de progresso,
podera dizer: "Oh! essa lentiddo é terrivel". Mas de fato néo é.
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Quando vocé se molha num nevoeiro € muito mais dificil vol-
tar a secar-se. Portanto, ndo ha por que preocupar-se com 0 pro-
gresso. E como estudar uma lingua estrangeira; vocé ndo pode
aprender de repente, mas pela constante repeticdo acaba domi-
nando-a. Esse é o caminho Soto da prética. Podemos dizer que
progredimos pouco a pouco ou que nem sequer temos expecta-
tiva de progredir. O que € preciso € sermos sinceros e por todo
nosso esforco em cada instante. E quanto basta. N&o existe nir-
vana fora da nossa prética.

Nada Especial

"Se vocé continuar esta simples pratica todos os dias,
obtera um poder maravilhoso. Maravilhoso antes de ser
atingido, mas nada especial uma vez obtido."

Depois aozazen ndo tenho vontade de falar. Sinto que a pr&
tica do zazen é o bastante. Mas ja que tenho que falar, gostaria
de discorrer sobre como € maravilhoso praticar zazen. Nosso
Unico propdsito é manter prética para sempre. Ela comegou
no tempo sem inicio e continuara pelo futuro sem fim. A rigor,
para o ser humano, ndo h& outra prética a néo ser esta. Ndo ha
outra maneira de viver a ndo ser esta. A pratica do Zen é a ex-
pressdo direta de nossa verdadeira natureza.

Claro, qualquer coisa que fagamos € expressao de nossa na-
tureza, mas sem essa prética € dificil aperceber-se disso. Ser ati-
VO € proprio da natureza humana, assim como de todas as for-
mas de existéncia. Enquanto vivos, estamos sempre fazendo al-
guma coisa. Mas tao logo vocé pense: "Estou fazendo isto" ou
"tenho que fazer isso" ou "preciso conseguir aquilo", vocé, na
verdade, ndo estd fazendo nada. Quando vocé renuncia, quando
ndo desgja mais coisa nenhuma, quando ndo tenta nada de es-
pecial, entdo vocé esta fazendo alguma coisa. Quando ndo ha
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nenhuma idéia de ganho naquilo que faz, entdo esta fazendo
ago. Em zazen, vocé nao faz o que faz objetivando algo. Vocé
pode sentir-se como que fazendo algo especial mas, na verdade,
simplesmente esté expressando sua verdadeira natureza; € a ati-
vidade que aplaca seu mais profundo desejo. Praticar zazen com
algum objetivo ndo é verdadeira prética.

Se vocé continuar esta simples prética todos os dias, obtera
um poder maravilhoso. Uma coisa maravilhosa antes de ser atin-
gido, mas nada de especial umavez obtido. E simplesmente vocé
mesmo, nada especial. Como diz um poema chinés: "Eu fui e
voltei. Nao era nada especial. Rozan é famosa por suas monta-
nhas; Sekko por suas dguas'. As pessoas pensam que deve ser
maravilhoso ver a famosa cadeia de montanhas abragada pela
bruma e a agua que se diz cobrir toda a terra. Mas se vocé for 14,
vera apenas agua e montanhas. Nada especial.

E intrigante o fato de que a iluminag&o seja uma coisa mara-
vilhosa para agueles que ndo tém experiéncia dela e, contudo,
ndo seja nada para aqueles que a atingiram. E, no entanto, ndo é
apenas nada. Vocé entende? Para uma mulher com filhos, ter
filhos ndo é nada especial. Zazen é assim. Portanto, se vocé per-
severar nessa pratica, mais e mais vocé obtera alguma coisa -
nada especial, porém alguma coisa. Vocé pode chamar essa coisa
de "natureza universal" ou "natureza de Buda' ou "iluminagdo".
Muitos nomes podem lhe ser conferidos, mas para a pessoa que
a possui, € nada, e a0 mesmo tempo, € algo.

Quando expressamos nossa verdadeira natureza, nés somos
seres humanos. Quando ndo, nds ndo sabemos 0 que Somos.
Ndo somos animais porque caminhamos sobre duas pernas.
Somos diferentes dos animais, mas, 0 que somos? Podemos ser
um fantasma. N& sabemos como denominar a nés mesmos.
Tal criatura na verdade néo existe. E uma ilusdo. Ainda n&o so-
mos humanos, contudo existimos. Quando o Zen nao é Zen,
nada existe. O que estou falando nao faz sentido para o intelec-
to mas, se vocé ja experimentou a verdadeira prética, entendera
0 gue estou dizendo. Se alguma coisa existe, € porque ela possui
sua verdadeira natureza, sua propria natureza bidica. No Sutra
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Pari-nirvana, o Budadiz: "Tudo tem naturezade Buda'. Todavia,
Dogen interpretaisto da seguinte maneira: "Tudo é natureza de
Buda'. Aqui hd uma diferenca. Se vocé diz: "Tudo tem natureza
de Buda', significa que a natureza budica esta em cada existén-
cia, portanto, natureza budica e cada existéncia sdo diferentes.
Mas quando vocé diz "tudo é natureza de Buda"', significa que
todas as coisas sdo a propria natureza de Buda. Quando ndo ha
natureza de Buda, nada existe. Qualquer coisa que ndo sgja na-
tureza budica é apenas ilusdo. Pode existir em sua mente, mas
tal coisa de fato ndo existe.

Ser um ser humano portanto € ser um Buda. Natureza budi-
ca é apenas outro nome para nossa verdadeira natureza huma-
na. Assim, mesmo que vocé ndo faga nada, ja esta fazendo algu-
ma coisa. Vocé esta expressando a si proprio, esta expressando
sua verdadeira natureza. Seus olhos, suavoz, sua conduta a ex-
pressam. A coisa mais importante é expressar sua verdadeira
natureza na forma mais simples e adequada e aprecia-la, mes-
mo na mais insignificante das existéncias.

Com acontinuidade desta pratica, semana apds semana, ano
apis ano, sua experiéncia se tornara mais e mais profunda e
abracard todas as coisas que fizer em sua vida di&ria O mais
importante é deixar de lado toda e qualquer idéia de ganho, toda
e qualquer idéia dualista. Em outras palavras, pratique zazen
somente na postura correta. Ndo pense nada. Apenas permane-
¢a sentado na suaamofada, sem expectativaalguma. Entéo vocé
reassumira finalmente sua verdadeira natureza. Ou segja, sua
prépria natureza se reassumira.
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SEGUNDA PARTE

ATITUDE CORRETA

"O ponto que enfatizamos é a firme confianca
em nossa natureza original."
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O Caminho-Uno

"Mesmo que 0 sol viesse a nascer no Ocidente,
o bodhisattva tem um sd caminho.”

O proposito da minha palestra ndo é propiciar conhecimen-
to intelectual, mas expressar meu aprego pela prética Zen. Poder
sentar-me em zazen com vocés é incomum. Qualquer coisa que
fagcamos, alias, € incomum porque a propria vida € incomum. O
Buda disse: 'Apreciar nossa existéncia humana € tao raro como
0 po grudar sobre a superficie das unhas". Vocés sabem, a super-
ficie daunha é lisa e o p6 dificilmente adere a ela. A vida huma-
na é extraordindria e maravilhosa. Quando eu me sento em za-
zen minha vontade é continuar sentado para sempre, mas esti-
mulo a mim mesmo a fazer outras préticas, como recitar sutras
ou fazer reveréncias. E quando reverencio, eu penso "isto é ma-
ravilhoso". Mas, tenho de mudar de pratica outra vez, entao
recito um sutra. Como podem ver, minha palestra é apenas para
expressar meu aprego. Isso é tudo.

Se vocé quer expressar sua verdadeira natureza, deve fazé-lo
de forma natural e apropriada. Mesmo o balancar do corpo para
adireita e esquerda quando vocé se senta e se levanta do zazen é
uma expressao de vocé. 1sso ndo é uma preparagdo para a préti-
ca nem um relaxamento apés a prética; &, isso sim, parte da
prépria pratica. Portanto, ndo devemos fazé-lo como uma pre-
paracdo para alguma outra coisa. O mesmo se aplica a sua vida
didria. Cozinhar ou improvisar algo para comer, segundo Do-
gen, ndo é uma preparagdo, € a propria pratica. Cozinhar nao
€ apenas preparar comida para alguém ou para vocé mesmo,
€ expressar-se com inteireza. Assim, ao cozinhar, vocé deve
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expressar a sk mesmo na atividade da cozinha. Vocé deve conce-
der-se um bom tempo e fazer seu trabalho sem ter nada na men-
te, sem nenhuma expectativa. Deve apenas cozinhar, nada mais.
Isso é também expressao da nossa inteireza, uma parte da nossa
prética. Sentar em zazen é necessario, mas ndo € a Unica via. O
que quer que vocé faca deve ser a expressao da mesma atividade
profunda. N6s devemos apreciar o que estamos fazendo. N&o
h& preparacdo para outra coisa.

O caminho do bodhisattva é chamado "o caminho-uno" ou
"um trilho com milhares de quilémetros de extenséo". O trilho
do trem é sempre igual. Se ele se tornasse mais estreito ou mais
largo seria desastroso. Para qualquer direcdo que vocé va, o tri-
Iho é sempre 0 mesmo. Esse é o caminho do bodhisattva. Assim,
mesmo que o sol viesse a nascer no Ocidente, o bodhisattva tem
um sO caminho. Seu caminho é expressar a cada momento sua
natureza, sua inteireza.

No6s dizemos trilho, mas na verdade ndo existe tal coisa. A
propria inteireza é o trilho. A paisagem que avistamos do trem
muda, mas nés estamos seguindo sobre o mesmo trilho. E para
o trilho ndo ha comeco e ndo ha fim. N&o tem ponto de partida
nem de chegada. Nada a ser alcangado. Nosso caminho é sim-
plesmente seguir sobre o trilho. Essa é a natureza da nossa prati-
ca Zen. Mas quando vocé fica curioso a respeito do trilho, entéo
h& perigo. Vocé ndo deve olhar para o trilho. Se o fizer, ficarad
tonto. Apenas aprecie a paisagem que avista do trem. Este é
nosso caminho. N&o h&a por que ter curiosidade a respeito do
trilho. Alguém tomara conta disso; o Buda tomara conta disso.
No entanto, as vezes tentamos explicar o trilho porque o fato de
uma coisa ser sempre a mesma nos desperta a curiosidade. En-
tdo nos perguntamos. "Como é possivel para o bodhisattva ser
sempre 0 mesmo? Qual é o seu segredo?' Mas nao ha segredo.
Todos temos a mesma natureza que o trilho do trem.

Havia dois bons amigos, Chokei e Hofuku. Eles estavam
conversando sobre o caminho dos bodhisattvas e Chokei disse:
"Mesmo que o arhat (um iluminado) tivesse desgjos nocivos,
ainda assim o Thatagata (o Buda) ndo tem dois tipos de palavras.
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Eu digo que o Thatagata tem palavras, mas ndo palavras dualis-
tes'. Hofuku entdo disse: "Embora vocé diga isso, seu comenté-
rio ndo é perfeito”. Chokei perguntou: "Qual é seu entendimen-
to das palavras do Thatagata?" Hofuku respondeu: "J& discuti-
mos bastante, tomemos uma xicara de cha'. Hofuku ndo deu
resposta a0 seu amigo porque é impossivel fazer interpretacéo
verbad do nosso caminho. Contudo, como parte da préatica, es-
s dois amigos discutiram o caminho do bodhisattva, mesmo
M esperarem encontrar uma interpretacéo nova. Dai a respos-
ta do Hofuku: "Nossa discussdo acabou. Tomemos um chd".

Essa é uma boa resposta, ndo €? O mesmo acontece com a
minha palestra. Quando ela termina, vocés param de ouvi-la.
N&o ha necessidade de lembrar o que eu disse; ndo ha necessida-
de de entender o que eu disse; vocés ja tém todo o entendimen-
to dentro de vocés. N&o existe problema.

Repeticéo

"Se vocé perde o espirito de repetigdo, sua prética
se torna bastante dificil."

O pensamento e a prética da india, com os quais o Buda se
defrontou, estavam baseados na idéia de que os seres humanos
s30 uma combinacao de el ementos fisicos e espirituais. Achava-
se que o lado fisico do homem limita o espiritual; por isso, na
prética religiosa os indianos procuravam enfraquecer o elemen-
to fisico para libertar e fortalecer o espirito. Assim, a prética
encontrada pelo Buda na india dava énfase ao ascetismo. Mas,
enquanto praticava o ascetismo, o Buda descobriu que ndo ha-
via limites para a purificagdo fisica e que isso tornava a prética
religiosa muito pouco realista. Esse tipo de conflito com nosso
corpo sO termina quando morremos. De acordo com o pensa-
mento indiano, no entanto, nés retornamos em outravida e em
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mais outra e outra, repetindo a luta mais e mais vezes, sem nun-
ca alcancar a iluminagédo perfeita. E ainda que vocé pense ser
possivel debilitar a forca fisica o bastante para libertar o poder
espiritual, isso s6 funcionaria enquanto continuasse a praticar o
ascetismo. Pois, se vocé retoma sua vida costumeira, tera que
fortalecer seu corpo, mas depois enfraquecé-lo novamente de
modo a recuperar seu poder espiritual. E, assim, teria que repetir
esse processo indefinidamente. Esta pode ser uma simplificag&o
exagerada a respeito da prética indiana com a qual deparou o
Buda, e pode chegar a nos causar riso; contudo, ha pessoas que
realizam esse tipo de prética até hoje. As vezes, essa idéia de
ascetismo continua enraizada na mente da pessoa sem que ela
se aperceba disso. Mas essa forma de préatica nao resulta em
nenhum progresso.

O caminho do Buda foi completamente diferente. No ini-
cio, ele estudou o método hindu vigente em sua época e regido e
praticou o ascetismo. Mas 0 Buda ndo estava interessado nos
elementos que constituiam o ser humano, nem tampouco nas
teorias metafisicas da existéncia. O que, sim, o interessava era
saber como €le préprio existia naquele exato momento. Essa era
a questdo. O pdo é feito de farinha. A coisa mais importante
para o Buda era saber como a farinha vira péo ao ser colocada no
forno. Seu maior interesse era saber como podemos nos tornar
iluminados. A pessoa iluminada é alguém perfeito, cuja condu-
ta é desgjavel tanto para si mesma como para os outros. O Buda
queria descobrir como o0s seres humanos desenvolvem esse esta-
do ideal - como os sabios do passado tinham se tornado sabios.
Para descobrir como a massa se transforma em pao perfeito, ele
fez o péo repetidas vezes até que obteve éxito.

Talvez se possa achar pouco interessante cozinhar repetidas
vezes a mesma coisa, dia apoés dia. Pode parecer tedioso. De fato,
se vocé perde o espirito de repeticdo, sua prética se torna bas-
tante dificil, mas nédo sera dificil se vocé estiver cheio de forca e
vitalidade. De qualquer modo, ndo ha como ficar inativo; é ne-
cessario fazer alguma coisa. Portanto, quando fizer alguma coi-
sa, sgja atento, cuidadoso e alerta. Nosso caminho é colocar a
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massa no forno e observa-la com cuidado. Uma vez que vocé
souber como a massa se transforma em pdo, vocé entendera a
iluminacdo. Nosso maior interesse, portanto, é saber como este
corpo fisico se transforma num sabio. N&o nos preocupa saber o
que a farinha e a massa sdo, ou o que € um sabio. Um sabio é um
sabio. Explicacdes metafisicas sobre a natureza humana ndo séo
a guestéo.

Assim, o tipo de prética que enfatizamos ndo pode se tornar
demasiado idealista. Se um artista se torna muito idealista, aca-
ba se suicidando, porque hd um imenso vao entre seu ideal e sua
red habilidade. E ele entra em desespero porque ndo existe pon-
te suficientemente extensa para cobrir esse vdo. Esse é o cami-
nho espiritual comum. O nosso caminho espiritual ndo é téo
idealista Todavia, em certo sentido, devemos ser idealistas -
devemos pelo menos estar interessados em fazer pées bonitos e
saborosos. A verdadeira pratica consiste em repetir sem cessar até
descobrir como se tornar pdo. Nao h4 segredo em nosso caminho.
Apenas praticar zazen e colocar-nos no forno € nosso caminho.

Zen e Empolgagao

"Zen ndo é uma espécie de empolgagdo, e sim
concentracdo em nossa rotina diaria."

Meu mestre morreu quanto eu tinha trinta e um anos. Em-
bora eu quisesse me dedicar inteiramente a pratica do Zen no
mosteiro Eiheiji, tive que sucedé-lo em seu templo. Com isso
figuei muito ocupado e, tdo jovem ainda, deparei com muitas
dificuldades. Essas dificuldades me deram alguma experiéncia,
mas ela ndo significava nada comparada ao auténtico, camo e
sereno modo de viver.

E necessério seguir a via constante. O Zen ndo € uma espé-
cie de empolgagdo, e sim concentracdo em nossa rotina diaria
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Se vocé ficar demasiado ocupado e agitado, sua mente se torna-
rd grosseira e instavel. 1sso ndo é bom. Se possivel, procure ser
calmo, alegre, evitando agitagbes. Por via de regra, tornamo-nos
cada vez mais ocupados, dia apés dia, ano apds ano, especial-
mente em nosso mundo moderno. Se depois de muito tempo
retornamos a lugares que nos eram familiares, ficamos espanta-
dos com as mudangas. Isso € inevitavel. Mas, se nos interessar-
mos demais por situagdes excitantes ou mesmo por nossa pro-
pria mudanca, ficaremos envolvidos em nossa vida atribulada e
nos perderemos. No entanto, se sua mente esta calma e firme,
vocé pode se resguardar do mundo barulhento, mesmo no meio
dele. Apesar do barulho e das mudancgas, sua mente conservara
a quietude e estabilidade.

Zen ndo é uma coisa pela qual devemos nos empolgar. Algu-
mas pessoas comegam a praticar Zen apenas por curiosidade e
com isso s6 conseguem ficar mais ocupadas ainda. E ridiculo
sua prética fazer com que vocé se torne pior. Eu acho que tentar
praticar zazen umavez por semana ja o tornara suficientemente
ocupado. Nao figuem demasiado interessados no Zen. Quando
0s jovens se entusiasmam com o Zen, acabam desistindo de seus
estudos para irem a alguma montanha ou floresta a fim de pra-
ticar zazen. Esse tipo de interesse nao é o verdadeiro interesse.

Basta continuar a prética de maneira calma e regular e seu
caréter ira sendo construido. Se sua mente estiver sempre ocu-
pada, ndo terd tempo para essa construgdo e o esforgco sera esté-
ril, sobretudo quando se empenhar nisso com demasiado afin-
co. Construir um carater € como fazer pdo - é necessario mistu-
rar os ingredientes pouco a pouco, passo a passo, € requer uma
temperatura moderada. Vocé se conhece e sabe qual a tempera-
tura que lhe é necesséria. Sabe muito bem do que precisa. Mas
se ficar muito empolgado, acabara esquecendo a temperatura
que lhe é adequada e perdera seu proprio caminho. 1sso € muito
perigoso.

O Buda fez a mesma observagao a respeito do bom boiadei-
ro. Ele sabe qual o peso que o boi agiienta e evita sobrecarrega-
lo. Vocé conhece seu caminho e o estado de sua mente. Nao se
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sobrecarregue. O Buda também disse que construir um caréter
€ como construir uma represa. Deve-se ter muito cuidado ao
erguer o muro de contencdo. Se for feito precipitadamente, a
agua vazard. Levante o muro com cautela e tera uma boa barra-
gem para sua &gua.

Nossa maneira de praticar sem empolgagdo pode parecer um
tanto negativa. Mas ndo é. Trata-se de uma forma sabia e efeti-
va de trabalhar sobre nés mesmos. E muito simples. Considero
esta questéo dificil de as pessoas compreenderem, especial men-
te as mais jovens. Por outro lado, pode parecer que estou falan-
do de realizag&o gradual. Tampouco € isso. Na verdade, este é 0
caminho imediato, pois, quando sua prética é calma e regular, a
prépria vida diaria é iluminacéo.

Esforco Correto

"Quando sua pratica é hoa, talvez vocé se torne
orgulhoso dela. O que vocé faz é bom, porém algo a mais esta
sendo acrescentado. O orgulho estd demais. Esforgo correto
€ por de lado esse algo a mais."

Em nossa prética, 0 mais importante € que o esforgo seja
correto ou perfeito. E necessario esforgo correto na direco cor-
reta. Se seu esforgo estd orientado em direcdo errada, especial-
mente se vocé ndo se apercebe disso, € um esforgo enganoso. O
esforgo em nossa prética deve ser dirigido do resultado para o
néo-resultado.

Geralmente, tudo o que vocé faz é porque quer alcangar algo,
estd preso a algum resultado. Direcionar o esfor¢o do resultado
para 0 ndo-resultado quer dizer libertar-se dos resultados desne-
cessarios e maus do esforgo. Se vocé faz algo com espirito de
ndo-resultado, h4 uma qualidade boa no que esta fazendo. Por-
tanto, o simples fazer, sem nenhum esforco em particular, € o
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Se vocé ficar demasiado ocupado e agitado, sua mente se torna-
ra grosseira e instavel. 1sso ndo é bom. Se possivel, procure ser
calmo, alegre, evitando agitacdes. Por via de regra, tornamo-nos
cada vez mais ocupados, dia apés dia, ano apbs ano, especial-
mente em nosso mundo moderno. Se depois de muito tempo
retornamos a lugares que nos eram familiares, ficamos espanta-
dos com as mudangas. 1sso é inevitavel. Mas, se nos interessar-
mos demais por situagdes excitantes ou mesmo por nossa pro-
pria mudanca, ficaremos envolvidos em nossa vida atribulada e
nos perderemos. No entanto, se sua mente esta calma e firme,
vocé pode se resguardar do mundo barulhento, mesmo no meio
dele. Apesar do barulho e das mudancgas, sua mente conservara
a quietude e estabilidade.

Zen nao é uma coisa pela qual devemos nos empolgar. Algu-
mas pessoas comegam a praticar Zen apenas por curiosidade e
com isso sO conseguem ficar mais ocupadas ainda. E ridiculo
sua pratica fazer com que vocé se torne pior. Eu acho que tentar
praticar zazen uma vez por semana ja o tornara suficientemente
ocupado. N&o figuem demasiado interessados no Zen. Quando
0s jovens se entusiasmam com o Zen, acabam desistindo de seus
estudos para irem a alguma montanha ou floresta a fim de pra-
ticar zazen. Esse tipo de interesse ndo é o verdadeiro interesse.

Basta continuar a prética de maneira calma e regular e seu
caréter ira sendo construido. Se sua mente estiver sempre ocu-
pada, ndo tera tempo para essa construcdo e o esforgo sera esté-
ril, sobretudo quando se empenhar nisso com demasiado afin-
co. Construir um carater € como fazer pdo - € necessario mistu-
rar os ingredientes pouco a pouco, passo a passo, € requer uma
temperatura moderada. Vocé se conhece e sabe qual a tempera-
tura que lhe é necessaria. Sabe muito bem do que precisa. Mas
se ficar muito empolgado, acabara esquecendo a temperatura
gue Ihe é adequada e perdera seu proprio caminho. 1sso é muito
perigoso.

O Buda fez a mesma observagdo a respeito do bom boiadei-
ro. Ele sabe qual o peso que o boi agiienta e evita sobrecarrega
lo. Vocé conhece seu caminho e o estado de sua mente. N&o se
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de lado e mantenha-se na pratica pura. Esse é o ponto para o
qual se dirige nosso esforco. Nés dizemos "ouvir o som de uma
s6 méo aplaudindo”. O som do aplauso é feito com as duas méos
e pensamos que aplaudir com uma s6 mao ndo produz som al-
gum. Mas, na verdade, uma mao é som. Embora vocé ndo o
ouca, had som. Aplaudindo com as duas méos, vocé pode ouvir 0
som. Mas, se 0 som ndo existisse antes de vocé bater palmas,
vocé ndo poderia produzi-lo. O som ja existe antes que vocé o
produza. Porque existe o som € que vocé pode produzi-lo e ouvi-
lo. O som estd em toda parte. Até na sua prética ha som. Néo
tente escuté-lo. Mesmo se ndo o escutar, 0 som esta em toda
parte. Porque vocé tenta ouvi-lo é que as vezes ha som e outras
ndo. Vocé entende? Mesmo que vocé nado faga nada, vocé sem-
pre tem a qualidade do zazen. Mas se vocé tentar encontrar, ver
essa qualidade, ndo a tera

Vocé vive no mundo como um individuo mas, antes de to-
mar forma humana, vocé ja estava aqui, sempre esteve aqui.
Sempre estamos aqui. Entende? Vocé pensa que antes de nas-
cer ndo estava aqui. Mas, se vocé ndo existisse como poderia
ter aparecido neste mundo? Porque vocé ja estava é que vocé
pbde aparecer no mundo. Do mesmo modo, ndo é possivel que
ago que ndo existe desapareca. Porque algo existe € que pode
desaparecer. Vocé pode pensar que, quando morre, desaparece,
deixa de existir. Mas mesmo que desapareca, algo que é exis-
tente ndo pode ser inexistente. Essa € a magia. N6és mesmos
ndo podemos introduzir nenhuma férmula magica neste mun-
do. O mundo é sua prépria magia. Se nés estamos olhando para
uma determinada coisa, essa coisa pode desaparecer de nossa
vista, mas se ndo procuramos vé-la ndo pode desaparecer. Por-
que vocé a esta observando € que €la pode desaparecer mas, se
ninguém esta observando, como pode alguma coisa desapare-
cer? Sealguém o estavigiando, vocé pode escapar-lhe, mas aindaque
ninguém o esteja vigiando vocé ndo pode escapar de s proprio.

Portanto, procure ndo ver nada em particular. Tente ndo
atingir nada em especial. Vocé ja tem tudo em sua prépria quali-
dade pura. Se vocé entender esta verdade fundamental, o medo
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deixara de existir. Claro que podera haver alguma dificuldade,
mas nao havera medo/Se as pessoas tém dificuldade e ndo estéo
conscientes disso, ai € que esta a dificuldade. Elas podem pare-
cer muito confiantes e pensar que estdo realizando um grande
esfor¢o na diregéo correta, mas ignoram gque o que fazem pro-
vém do medo. Algo pode desaparecer para elas. Mas, se seu
esforgo esta na diregdo correta, entdo ndo ha medo de perder
nada, seja o que for. E ainda que esteja na direcdo errada, se
vocé esta consciente disso, ndo estard se iludindo. Ndo héa
nada a perder. Ha apenas a qualidade pura e constante de
sua pratica correta. /

Sem Deixar Rastros

"Ao fazer alguma coisa vocé deve se consumir
completamente, como uma boa fogueira, sem deixar
rastro de s proprio.”

Quando praticamos zazen, nossa mente esta calma e livre de
complicagBes. Porém, normalmente estd muito ocupada e ema-
ranhada, e é dificil concentrar-se naquilo que se esta fazendo.
Isso acontece porque antes de agir pensamos e esse pensar deixa
rastros. Nossa atividade fica ofuscada pela sombra de uma idéia
preconcebida. O pensar ndo sO deixa rastros ou sombras, tam-
bém nos da muitas outras nog8es sobre diferentes atividades e
coisas. Esses rastros e idéias tornam nossa mente muito compli-
cada. Quando fazemos uma coisa com a mente clara e livre de
complicagdes, ndo temos idéias ou sombras, e nossa atividade é
vigorosa e direta. Mas quando fazemos algo com uma mente
complicada, isto &, envolvida com outras coisas ou pessoas, Nos-
sa atividade se torna muito complexa.

A maioria das pessoas tem idéias duplas ou triplas numa
mesma atividade. Existe um dito: "Cagar dois passarinhos com
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uma pedra s6".* Isso € o0 que habitualmente as pessoas tentam
fazer. Porque querem cagar passaros demais, acham dificil con-
centrar-se em uma so atividade e podem néo cagar passaro al-
gum! Essa maneira de pensar sempre deixa sombras na ativida-
de dessas pessoas. Na realidade, a sombra néo é o proprio pensa-
mento. Claro que muitas vezes € necessario pensar, ou preparar-
nos antes de agir. Mas o pensamento correto ndo deixa som-
bras. Pensamento que deixa rastros provém de uma mente con-
fusa e relativa. Mente relativa é a que se estabelece a si mesma
em relago a outras coisas, autolimitando-se. E essa mente pe-
quena que cria idéias de ganho e deixa rastros.

Se vocé deixar rastros de seu pensamento em sua atividade,
ficard apegado aos rastros. Vocé podera dizer, por exemplo, "isto
€ o que fiz". Mas de fato ndo é assim. Rememorando o feito, é
possivel que vocé diga "eu fiz isto e aquilo desse jeito”, porém o
que vocé diz ndo corresponde ao que realmente aconteceu. Ao
pensar dessa maneira, vocé esta limitando a experiénciarea do
que fez. Portanto, se vocé se apega a idéia do que fez, vocé esta
implicado em idéias egoistas.

Frequientemente achamos bom o que fizemos, mas de fato
pode ndo ter sido assim. Quando envelhecemos, em geral fica-
mos orgulhosos daquilo que fizemos. As pessoas acham graca
quando ouvem alguém falando com orgulho de algo que fez por-
que sabem que a memoéria dessa pessoa esta sendo tendenciosa.
Sabem que o que a pessoa esta dizendo nao é exatamente o que
da fez. Além do mais, se uma pessoa se orgulha do que fez, o
orgulho vai criar-lhe problemas. Repetindo suas|embrancgas dessa
forma, sua personalidade ira se distorcendo mais e mais, até se
tornar uma criatura desagradavel e teimosa. Este € um exemplo
de como o pensamento deixa rastros. NOs nao devemos esque-
cer o que fizemos, desde que a lembranca esteja livre de rastros
adicionais. Deixar rastros ndo € o mesmo que lembrar algu-
ma coisa. E necessario lembrar o que fizemos, mas néo deve-
mos apegar-nos ao que fizemos em nenhum sentido especial.

* Nbs dirfamos "matar dois coelhos de uma cajadada’. (N. daT.)
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O que chamamos de "apego" sdo simplesmente esses rastros
do nosso pensamento e atividade.

A fim de ndo deixar rastros ao fazer alguma coisa, vocé tem
de fazé-la com todo o seu corpo e a sua mente; deve estar con-
centrado naquilo que esta fazendo. Fagainteiramente, como uma
boa fogueira, e ndo como uma fogueira que apenas faz fumaca.
Vocé deve consumir-se por completo. Se ndo arder completa-
mente, rastros de vocé mesmo serdo deixados naquilo que fizer.
Ficardo residuos que ndo se consumiram. Atividade Zen é ague-
la que se consome inteiramente sem deixar nada além de cinzas.
Esse é 0 objetivo de nossa prética. E isso o que Dogen quis dizer
com: "Cinzas ndo voltam a ser lenha'. Cinzas s&o cinzas. Cin-
zas devem ser cinzas. Lenha, lenha. Quando ocorre este tipo de
atividade, uma s6 atividade abarca tudo.

Portanto, nossa prética nao é uma questdo de uma ou duas
horas, um dia ou um ano. Se vocé pratica zazen com todo o seu
COrpo e a sua mente, mesmo por um momento apenas, isso é
zazen. Momento apés momento vocé tem que dedicar-se a sua
préatica. N&o deve ficar residuo algum depois de ter feito algo.
Mas isto ndo quer dizer que se deva esquecer tudo a esse respei-
to. Se vocé entender este ponto, todo pensamento dualista e
todos os problemas da vida se dissiparéo.

Quando vocé pratica Zen vocé se torna um com o Zen. Ndo
h& vocé e ndo ha zazen. Ao inclinar-se em reveréncia, ndo ha
Buda, ndo havocé. O que acontece € uma reveréncia plena, isso
étudo. Isto énirvana. Ao transmitir esta préatica a M aha Kashya-
pa, o Buda simplesmente apanhou uma flor, com um sorriso.
Apenas Maha Kashyapa entendeu o que ele quis dizer com isso
- ninguém mais compreendeu. Ndo sabemos se esse evento é
histérico ou n&o, mas ele tem um significado. E uma demons-
tracdo do caminho da nossa tradi¢cdo. Uma atividade que abarca
tudo é a verdadeira atividade, e o segredo desta atividade foi
transmitido desde o Buda até nés. Esta é a pratica do Zen e ndo
um punhado de ensinamentos dados pelo Buda, ou algumas re-
gras de vida estabelecidas por ele. Os ensinamentos ou as regras
devem mudar de acordo com o lugar e com as pessoas que 0S
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observam, mas o segredo desta prética ndo pode ser mudado. E
sempre verdadeiro.

Portanto, para n6s ndo ha outra forma de viver neste mun-
do. Tenho isso como certo, e é facil de aceitar, de entender e de
praticar. Se vocé comparar o tipo de vida baseado nesta prética
com o que esta acontecendo no mundo, ou na sociedade huma-
na, descobrird qudo valiosa é a verdade que o Buda nos legou. E
muito simples, e a prética é simples também. Mas, ainda assim,
ndo devemos desconsideréa-la; seu grande valor tem que ser des-
coberto. Em geral, quando algo é muito simples, dizemos: "Ah,
eu sa dissol E muito simples. Qualquer um sabe". Mas se ndo
descobrimos seu valor, nada significa. E 0 mesmo que n&o saber.
Quanto mais vocé entende a sociedade contemporanea, mais
vocé percebe como é verdadeiro e necessario este ensinamento.
Em lugar de ficar apenas criticando sua cultura, vocé deve devo-
tar sua mente e corpo a prética deste caminho simples. Entao, a
sociedade e a cultura se desenvolverdo a partir de vocé. Talvez o
fato de serem criticos sgja valido para agueles demasiado apega-
dos a sua cultura . Sua atitude critica indica que estéo voltando
a verdade simples deixada pelo Buda. Nosso procedimento, en-
tretanto, € apenas concentrar-nos numa pratica simples e basi-
ca, num entendimento simples e basico da vida. Nossas ativida-
des ndo devem deixar rastros. Ndo devemos nos apegar a idéias
fantasiosas ou a coisas bonitas. Ndo devemos ir em busca de
ago bom. A verdade esta sempre a méo, ao seu alcance.

O Dar de Deus

"Nao-apego é dar; isto & ndo apegar-se a nada €,
por si sO, dar."

Falando em sentido relativo, tudo quanto existe na nature-
za, tudo quanto existe no mundo humano, toda obra cultural
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criada é algo que nos foi e esta sendo dado. Mas como original-
mente tudo € um, na verdade nés também estamos dando tudo.
Momento a momento estamos criando alguma coisa e éa
alegria da nossa vida. Mas esse "eu" que esta sempre criando e
dando alguma coisa ndo é o pequeno "eu", e sim o grande "eu".
Mesmo gue vocé nao perceba a unidade desse grande "eu" com
todas as coisas, ao dar algo, vocé se sente bem, porque nesse
momento vocé se sente um com aquilo que esta dando. Eis por
gue a gente se sente melhor dando que recebendo.,

NOs dizemos. "Dana prajna paramita’. Dana significa dar,
prajna € sabedoria, e paramita quer dizer atravessar ou alcancar
a outra margem. Nossa vida pode ser vista como a travessia de
um rio. O objetivo do esforco da nossa vida € alcancar a outra
margem, o nirvana. Prajna paramita, a verdadeira sabedoria da
vida, é alcancar a outra margem a cada passo do caminho. Al-
cancar a outra margem com cada um dos passos da travessia é o
caminho do verdadeiro viver. Dana prajna paramita é a pri-
meira das seis modalidades do verdadeiro viver. A segunda é
sila prajna paramita, ou sgja, 0s preceitos budistas. Depois te-
mos kshanti prajna paramita, perseveranga; virya prajna para-
mita, vigor e esforco constantes; dhyana prajna paramita, a pr&
tica do Zen, e prajna paramita, a sabedoria. Na verdade, essas
seis prajna paramita sdo uma, mas como a vida pode ser obser-
vada de vérios angulos, contamos seis.

O mestre Dogen disse: "Dar é ndo-apego”. Quer dizer, ndo
apegar-se as coisas €, por s s0, dar. Ndo importa o que é dado.
Dar um vintém ou uma folha que sga, é dana prajna paramita.
Dar uma linha ou mesmo uma palavra do ensinamento é dana
prajna paramita. A oferenda de algo material ou de um ensina-
mento, se feita com espirito de desapego, tem o mesmo valor.

Com o espirito correto, tudo o que fazemos, tudo o que cria-
mos édana prajna paramita. Por isso Dogen disse: "Produzir algo,
participar das atividades humanas, também é dana prajna pa-
ramita". Proporcionar as pessoas um barco de transporte ou
uma ponte € dana prajna paramita. Na verdade, dar uma linha do
ensinamento pode eqlivaler a construir um barco para alguém.
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De acordo com o cristianismo, todas as coisas existentes na
natureza foram criadas e dadas a nés por Deus. Esta é a idéia
perfeita do dar. Mas se vocé pensa que Deus criou 0 homem e
que vocé, de algum modo, esta separado de Deus, é capaz de
pensar que pode criar algo independente, algo que néo tenha
sido dado por Ele. Por exemplo, nds criamos auto-estradas e
avides e de tanto repetir "eu crio, eu crio, eu crio", acabamos
esquecendo quem é realmente o "eu" que cria coisas e logo nos
esquecemos de Deus. Este é o perigo da cultura humana. Na
verdade, criar com o "grande eu" é dar; ndo podemos criar nem
possuir o que criamos, uma vez que tudo é criado por Deus.
Lembre-se sempre disto. E porque esguecemos quem é que esta
criando, e qual arazdo da criagdo, gue nos apegamos aos objetos
ou ao seu valor de troca. Isto é insignificante comparado ao va-
lor absoluto de algo como a criagéo de Deus. Ainda que uma
coisa ndo tenha nenhum valor material ou relativo para o "eu
pequeno”, ela tem, em si, valor absoluto. N&o estar apegado a
uma coisa € estar consciente do seu valor absoluto. Tudo o que
vocé faz deve ser baseado nessa consciéncia, e ndo em conceitos
de valor material ou egocentrados. Entdo, o que quer que vocé
faca € o dar verdadeiro, é dana prajna paramita.

Quando nos sentamos na postura de pernas cruzadas, reto-
mamos nossa atividade fundamental de criagdo. Pode-se dizer
que ha trés tipos de criagdo. O primeiro é tomarmos consciéncia
de nés mesmos depois de terminado o zazen. Enquanto senta-
dos, n6s somos nada, nem sequer nos damos conta do que so-
mos. apenas sentamos. M as quando nos levantamos, entao es-
tamos ai! Esse € o primeiro passo na criagdo. Quando vocé esta
al, todas as outras coisas também estéo; tudo é criado a um s6
tempo. Quando emergimos do nada, quando todas as coisas
emergem do nada, vemos tudo como uma criagdo nova e origi-
nal. 1sso é ndo-apego. O segundo tipo de criagdo é quando vocé
age, produz ou prepara alguma coisa, como comida ou cha. O
terceiro, é criar ago dentro de vocé mesmo, tal como educagao,
cultura, arte ou algum sistema para nossa sociedade. Assim, ha
trés tipos de criagdo. Mas se vocé esquece 0 primeiro, 0 mais
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importante deles, os outros dois sero como criangas que per-
deram seus pais - ndo terdo rumo algum.

Geralmente as pessoas se esquecem do zazen. Esquecem-se
de Deus. Elas trabalham com afinco no segundo e terceiro tipo de
criacdo, mas néo hé gjuda de Deus nessa atividade. Como é possi-
vel Ele gudar se vocé ndo se da conta de quem realmente Ele é€? Eis
por que temos tantos problemas neste mundo. Quando nos esgue-
cemos da fonte fundamental de nossa criatividade, ficamos como
criangas que ndo sabem o que fazer quando perdem seus pais.

Se vocé compreender dana prajna paramita, entendera como
€ gue criamos tantos problemas para nés mesmos. Claro, viver é
criar problemas. Se n&o tivéssemos aparecido no mundo, nossos
pais ndo teriam tido dificuldades conosco! Criamos problemas
para eles pelo simples fato de termos aparecido. Isto é certo;
tudo cria problemas. E, em geral, as pessoas pensam que ao
morrer tudo esté acabado, todos os problemas desaparecem. Mas
sua morte também pode criar problemas. Na verdade, 0s nossos
problemas devem ser resolvidos ou dissolvidos nesta vida

Se estamos conscios de que aquilo que fazemos ou criamos
é realmente o dom do "grande eu", entdo ndo nos apegamos ao
feito, e desse modo n&o criamos problemas nem para nés nem
para 0s outros.

Além do mais, dia apds dia devemos esquecer o que fize-
mos; este é o verdadeiro nao-apego. E devemos fazer algo novo.
Para fazermos algo novo, é 6bvio que precisamos conhecer nos-
so passado, e isso esta certo. Mas ndo devemos agarrar-nos aqui-
lo que fizemos; devemos apenaslevé-lo em consideracéo. E igual-
mente necessario ter alguma idéia do que devemos fazer no fu-
turo. Mas futuro é futuro e passado é passado; aqui, agora, de-
vemos trabalhar em algo novo. Essa é nossa atitude, e é assim
gue temos de viver neste mundo. Isto € dana prajna paramita:
dar alguma coisa ou criar alguma coisa por noés préprios. Portan-
to, fazer alguma coisa € assumir nossa verdadeira atividade
criadora. Eis por que nos sentamos. Se ndo esguecermos esta
guestdo, tudo correra bem. Mas se esquecermos, o mundo se
encherd de confusdo.
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Erros na Pratica

"Quando sua prética é um tanto ambiciosa é que vocé
desanima com ela. Logo, vocé deveria ser grato por receber um
sinal, um aviso mostrando o ponto fraco de sua prética."

E necessario compreender que ha diversas formas impro-
prias de praticar. Geralmente, quando vocé comega a praticar
zazen, torna-se muito idealista e estabelece um modelo ou uma
meta que vocé luta por alcancar e redlizar. Mas, como ja disse
varias vezes, isso € um contra-senso. Ao ser idealista, vocé ali-
menta alguma idéia de ganho; no momento em que alcangar
seu ideal ou objetivo, sua idéia de ganho ira criar um novo
ideal. Portanto, enquanto sua pratica estiver fundada em uma
idéia de ganho e vocé fizer zazen de forma idealista, ndo havera
tempo que chegue para atingir de fato o seu ideal. Além do mais,
vocé estara sacrificando o préprio cerne de sua prética. Porque
ao colocar seu objetivo sempre a frente, vocé estara prejudi-
cando-se agora por um ideal futuro. Assim ndo se consegue nada.
Isso carece de sentido; ndo é absolutamente uma pratica ade-
quada. Mas pior ainda que essa atitude idealista é praticar
zazen competindo com outra pessoa. Essa € uma maneira
pobre e desprezivel de praticar.

Nossa maneira Soto de praticar enfatiza o shikan taza, ou
sga, "simplesmente sentar-se”. Na verdade, ndo temos nenhum
nome especial para nossa prética; quando praticamos zazen ape-
nas praticamos e, quer encontremos ou ndo alegria nessa préti-
ca, simplesmente arealizamos. Mesmo gue estejamos com sono
ou cansados de praticar zazen, pelo fato de repetir a mesma coi-
sa dia apbs dia, mesmo assim, continuamos nossa pratica. Haja
ou ndo alguém que encoraje nossa pratica, nés simplesmente a
fazemos.

Mesmo que vocé pratique zazen sozinho, sem um mestre,
penso que encontrard maneiras de saber se sua prética é adequa-
da ou ndo. Quando estiver cansado de sentar ou entediado com
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sua prética, deve reconhecer nisso um sinal, um aviso. Vocé de-
sanima com sua pratica quando ela é idealista. Tendo alguma
idéia de ganho, sua prética ndo esta sendo suficientemente pura.
Quando sua prética € um tanto ambiciosa € que vocé desanima
com ela. Logo, vocé deveria ser grato por receber um sinal, um
aviso indicando o ponto fraco de sua prética. A essa altura, de-
xando para tras seu erro e renovando seu caminho, vocé pode re-
tomar sua prética original. Este € um ponto muito importante.

Enquanto continuar praticando vocé estard em seguranca
mas, como é muito dificil perseverar, tem de procurar um jeito
de encorgjar asi mesmo. Por ser dificil encorajar a s mesmo sem
se envolver em alguma forma imprépria de prética, perseverar
sozinho na prética pura pode ser bastante arduo. E por isso que
temos um mestre. Com seu mestre vocé pode corrigir sua prati-
ca. Claro que com €ele vocé passara momentos duros; entretan-
to, estara livre de praticar de maneira errada.

A maioria dos monges zen-budistas passou tempos dificeis
com seus mestres. Quando eles falam sobre as dificuldades, vocé
pode pensar que sem passar por elas ndo conseguira praticar za-
zen. Mas nao é verdade. Tendo ou nao dificuldades na prética,
desde que persevere, ela estara sendo pura no seu verdadeiro
sentido, mesmo que vocé ndo esteja consciente disso. Eis a ra-
z&o pela qual Dogen disse: "N&o pense que vocé necessariamen-
te tera consciéncia de suailuminacéo”. Esteja ou ndo consciente
dela, vocé tem sua iluminagdo verdadeira dentro da sua prética

Outro engano € praticar pelo prazer que isso |he proporcio-
na. De fato, quando sua pratica esta envolvida com um senti-
mento de gozo, ndo é a melhor préatica. Claro que nesse caso ndo
se trata de uma forma impropria de praticar, mas, se comparada
a verdadeira prética, nao é tdo boa. No budismo Hinayana a
prética é classificada em quatro etapas. A melhor delas é prati-
car sem ter com isso qualquer alegria, nem mesmo alegria espiri-
tual. Simplesmente praticar, esquecendo suas sensacdes tanto
fisicas como mentais, esquecendo tudo acerca de vocé mesmo e
de sua pratica. Essa é a quarta etapa, a mais elevada de todas. A
etapa precedente é a de ter simplesmente prazer fisico na pratica.
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Nessa etapa vocé sente prazer com sua prética e a leva adiante
por causa do prazer que encontra nisso. Na segunda etapa, en-
contrara prazer fisico e também mental, ou seja, bem-estar.
Nessas duas etapas intermediérias, vocé pratica zazen pelo bem-
estar que sente na sua pratica. A primeira etapa é quando vocé
ndo tem nem pensamento nem curiosidade na sua prética. Es-
sas quatro etapas se aplicam também a nossa prética Mahaya-
na, e a mais elevada é apenas praticar.

Se vocé encontrar dificuldades em sua prética, € sinal de que
tem alguma idéia errada a respeito dela e convém tomar cuida-
do. Mas ndo abandone a prética; continue com ela ciente da sua
fragilidade. Aqui ndo h& idéia de ganho. Aqui ndo ha idéia fixa
de conquista. Vocé ndo diz "isto € iluminagdo" ou "essa ndo é a
pratica correta’. Mesmo na pratica errada, desde que tome cons-
ciénciado fato e persevere, sua prética estara sendo correta. Nossa
pratica pode ndo ser perfeita, mas temos de continuar, sem per-
mitir que isso nos desencoraje. Esse € o segredo da prética.

E se vocé quiser encontrar algum incentivo dentro do seu
desénimo, o préprio cansar-se da prética ja € por si s6 um esti-
mulo. Encorgje a si proprio quando estiver cansado dela. O nédo
querer fazé-la é um sina de aviso. E como a dor provocada pelo
dente que ndo estd bom. Quando vocé sente dor de dentes vocé
va ao dentista. Esse é 0 hosso caminho.

A causa do conflito € alguma idéia preconcebida ou unilate-
ral. Quando todos reconhecerem o valor da prética pura, havera
poucos conflitos em nosso mundo. Este € o segredo da nossa
pratica e o caminho do mestre Dogen. Dogen insiste nesta ques-
tdo no livro Shobogenzo ("Um tesouro do verdadeiro Darma").

Se vocé entender que a causa do conflito esta nas idéias pre-
concebidas ou unilaterais, pode encontrar sentido em varias pr&
ticas sem se deixar prender por nenhuma delas. Se ndo se aper-
ceber disso, vocé podera facilmente ficar aprisionado a alguma
forma particular e dira "Isto é iluminagéo! Esta é a prética per-
feita. Este € 0 nosso caminho; os outros ndo sdo perfeitos. Este é
o melhor caminho". Grande equivoco. Na verdadeira prética ndo
ha caminho especial. Vocé deve descobrir seu proprio caminho e
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especifica, vocé deve limitar sua atividade. Quando sua mente
esta vagando por outros lugares, vocé ndo tem oportunidade de
expressar a si préprio. Mas se limitar sua atividade aquilo que
esta fazendo agora mesmo, neste exato momento, entdo vocé
pode expressar sua verdadeira natureza de forma plena, que € a
natureza universal de Buda. Este € o nosso caminho.

Quando praticamos zazen, restringimos a0 maximo nossa
atividade. Expressamos a hatureza universal apenas mantendo
a postura correta e a concentracdo no sentar. Ent&o nos torna-
mos Buda e expressamos sua natureza. Em vez de termos um
objeto de devocdo, simplesmente nos concentramos na ativida-
de que temos a cada momento. Quando se prostrar, deve apenas
prostrar-se, quando se sentar, apenas sentar-se, enquanto come,
apenas comer! Desse modo, a natureza universal estara presen-
te. Em japonés diz-se ichigyo-zammai ou "samadi da agéo Unica’.
Zammai (samadi) € "concentragéo”. Ichigyo é "pratica Gnica’.

Acho gue alguns de vocés, que praticam zazen aqui, podem
acreditar em alguma outra religido. Isso ndo tem importancia
aguma. Nossa pratica ndo tem nada a ver com crengas religio-
sas, sgjam elas quais forem. E vocés ndo precisam hesitar em
praticar nosso caminho pelo fato de ele néo ter nada a ver com
cristianismo, xintoismo ou hinduismo. Nossa prética é para to-
dos. Geralmente, quando alguém acredita em alguma religido
em particular, sua atitude se torna como um angulo cada vez
mais agudo e apontado para fora de si. Mas 0 nosso caminho
ndo é esse. Em nosso caminho, o vértice desse angulo sempre
aponta para nés mesmos. Por isso, ndo ha por que se preocupar
com a diferenca entre o budismo e a religido que vocés seguem.
As palavras de Joshu acerca dos diferentes Budas diz respeito
agueles cuja prética é dirigida a algum Buda em particular. Um
Buda em particular ndo servira a seus propdsitos inteiramente.
A certa altura, vocé tera que descarta-1o, ou pelo menos ignora-
lo. Mas se entender o segredo de nossa prética, onde quer que
v4, vocé serd o soberano. Ndo importa qual a situagao, vocé nao
pode desconsiderar 0 Buda porque vocé mesmo é o Buda. S6
esse Buda poderd ajuda-lo plenamente.
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saber que tipo de prética esta fazendo a cada momento. Co-
nhecendo tanto as vantagens como as desvantagens de uma
determinada prética, vocé pode segui-la sem perigo. Mas se ti-
ver uma atitude unilateral, ignorard as desvantagens da pratica
e dara importancia apenas ao lado bom dela. Afinal, vocé des-
cobrira o lado pior da prética e ficara desanimado com ela quan-
do ja for tarde demais. Isso é tolo. Devemos ser gratos aos anti-
gos mestres por terem nos advertido sobre este equivoco.

Limtando sua Atividade

"Geralmente, quando alguém acredita em uma religido
em particular, sua atitude se torna como um angulo cada vez
mais agudo e apontado para fora de si. Em nosso caminho,

0 Vértice desse angulo sempre aponta para nés mesmos.”

( Em nossa prética ndo ha propdésito ou meta especificos, nem
objeto especial de devogdo. Nesse ponto, nosga prética é bastan-
te diferente das praticas religiosas usuais/Joshu, um grande
mestre Zen, disse: "Um Buda de barro ndo pode atravessar a
&gua; um Buda de bronze nédo pode atravessar uma fornalha;
um Buda de madeira ndo pode atravessar o fogo". Se sua prética
esta dirigida para algum objeto em particular, seja ele qual for,
tal como um Buda de barro, de bronze ou madeira, nem sempre
sera eficaz. Enquanto tiver alguma meta particular em sua pré
tica, dando o auxiliaracompletamente. Serd util enquanto vocé
estiver orientado para essa meta. Mas quando retomar a vida
diéria, ndo lhe servira./

/' Vocé pode pensar que, ndao havendo propésito ou meta em
nossa prética, nao saberemos o que fazer. Mas existe uma ma-
neira. A maneira de praticar sem ter em mente um propésito é
restringir sua atividade ou concentrar-se no que estiver fazendo
a cada momento. Em lugar de ter em mente uma finalidade
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especifica, vocé deve limitar sua atividade. Quando sua mente
esta vagando por outros lugares, vocé ndo tem oportunidade de
expressar a si préprio. Mas se limitar sua atividade aquilo que
esta fazendo agora mesmo, neste exato momento, entdo vocé
pode expressar sua verdadeira natureza de forma plena, que é a
natureza universal de Buda. Este € o nosso caminho,

Quando praticamos zazen, restringimos a0 maximo nossa
atividade. Expressamos a natureza universal apenas mantendo
a postura correta e a concentracdo no sentar. Entéo nos torna-
mos Buda e expressamos sua natureza. Em vez de termos um
objeto de devogéo, simplesmente nos concentramos na ativida-
de gue temos a cada momento. Quando se prostrar, deve apenas
prostrar-se, quando se sentar, apenas sentar-se, enquanto come,
apenas comer! Desse modo, a hatureza universal estard presen-
te. Em japonés diz-se ichigyo-zammai ou "samadi da ag&o Unica".
Zammai (samadi) é "concentragdo”. Ichigyo é "pratica Gnica’.

Acho que alguns de vocés, que praticam zazen aqui, podem
acreditar em alguma outra religido. 1sso ndo tem importancia
alguma. Nossa pratica ndo tem nada a ver com crengas religio-
sas, sejam elas quais forem. E vocés ndo precisam hesitar em
praticar nosso caminho pelo fato de ele n&o ter nada a ver com
cristianismo, xintoismo ou hinduismo. Nossa prética é para to-
dos. Geralmente, quando alguém acredita em alguma religido
em particular, sua atitude se torna como um angulo cada vez
mais agudo e apontado para fora de si. Mas 0 nosso caminho
ndo é esse. Em nosso caminho, o vértice desse angulo sempre
aponta para nés mesmos. Por isso, ndo ha por que se preocupar
com a diferenca entre o budismo e a religido que vocés seguem.
As palavras de Joshu acerca dos diferentes Budas diz respeito
agueles cuja pratica é dirigida a algum Buda em particular. Um
Buda em particular ndo servira a seus propdsitos inteiramente.
A certa altura, vocé terd que descarté-lo, ou pelo menos ignora-
lo. Mas se entender o segredo de nossa prética, onde quer que
V4, vocé serd o soberano. Nao importa qual a situagdo, vocé ndo
pode desconsiderar o Buda porque vocé mesmo é o Buda. S6
esse Buda poderd agjuda-lo plenamente.
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Estudar a S Mesmo

"N&o se trata de ter um profundo sentimento acerca do
budismo; simplesmente fazemos 0 que deve ser feito, tal como
jantar e ir para a cama. Budismo € isso."

O proposito do estudo do budismo ndo é estudar budismo,
mas estudar a nés mesmos. E impossivel estudar a nés mesmos
sem algum ensinamento. Para saber o que € a agua, vocé precisa
da ciéncia, e o cientista, de um laboratério. No laboratério ha
varios meios de estudar o que é a &gua. Assim, torna-se possivel
saber os elementos que ela contém, quais as diferentes formas
que assume e qual sua natureza. Contudo, € impossivel saber
por esse meio 0 que € a &gua em si. Acontece 0 mesmo CONOSCO.
Precisamos de algumas instrugdes, mas sO pelo estudo do que
foi ensinado n&o é possivel saber o que "eu" sou em mim mes-
mo. Através do ensino podemos compreender nossa natureza
humana. Porém, os ensinamentos ndo sdo nds Mesmos: Sao uma
explicacéo sobre nés. Portanto, se vocé se apegar ao ensinamen-
to ou ao mestre, caird em um grande erro. Quando encontrar
um mestre deve "deixa-10" e ser independente. Vocé tem neces-
sidade de mestre para tornar-se independente. Se ndo se apegar
a ele, 0 mestre lhe mostrara o caminho em diregdo a vocé mes-
mo, e vocé terd um mestre por vocé e néo por ele.

Rinzai, um dos primeiros mestres do Zen chinés, explicou
quatro maneiras de ensinar a seus discipulos. Por vezes ele fala-
va acerca do proéprio discipulo; outras, acerca do proprio ensina-
mento; por vezes dava uma explanacao do discipulo ou do ensi-
namento; e, finalmente, as vezes ndo dava nenhuma instrucéo
aos discipulos. Ele sabia que, mesmo sem receber ensinamento,
um estudante é um estudante. A rigor, ndo ha necessidade de
ensinar o estudante, porgque ele € o préprio Buda, ainda que ndo
esteja ciente disso. E, mesmo que ele tenha consciéncia de sua
verdadeira natureza, se se apegar a €ela, ja estara incorrendo em
erro. Quando ndo esta consciente disso, ele tem tudo, mas quando
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se torna consciente disso, ele pensa que € aquilo de que tem
consciéncia, 0 que € um grande equivoco.

Quando nada esta sendo dito pelo seu mestre e vocé esta
simplesmente sentado era zazen, aisso chamamos de ensino sem
ensino. Mas as vezes isso ndo basta, entdo escutamos palestras
e participamos de debates. Contudo, ndo devemos esquecer que
0 proposito fundamental da pratica é estudar a nd6s mesmos.
Nos estudamos para nos tornarmos independentes. Como os
cientistas, temos que dispor de meios para estudar. Precisamos
de um professor porque é impossivel estudar a s mesmo por
conta propria. Mas ndo se engane, ndo tome para si proprio aquilo
que aprendeu do mestreiO estudo que vocé faz com seu mestre
€ parte de sua vida diaria, parte de uma atividade incessante.
Neste sentido, ndo ha diferenca entre a prética e a atividade da
sua vida diéria. Portanto, encontrar o sentido de sua vida no
zendb é encontrar o sentido de sua atividade cotidiana. Pratica-
se zazen para tomar consciéncia do sentido davida/

Quando eu estava no mosteiro Eiheiji no Japao, todos fa-
ziam simplesmente o que tinha de ser feito. 1sso é tudo. E como
acordar de manha: temos que levantar. No mosteiro Eiheiji, quan-
do tinhamos que sentar, sentavamos; quando tinhamos que re-
verenciar o Buda, reverencidavamos. E tudo. E quando estava-
mos praticando, ndo sentiamos nada especial. Nem mesmo que
estdvamos levando uma vida monastica. Para nds, a vida mo-
nastica era a vida comum, e as pessoas que vinham da cidade é
gue eram incomuns. Quando as viamos, entdo pensavamos: "Oh!
chegaram umas pessoas diferentes".

Em uma ocasido em que deixei Eiheiji e fiquei fora uns tem-
pos, ao voltar foi diferente. Ao ouvir os varios sons da prética -
0S sinos e os monges recitando sutras - experimentei um pro-
fundo sentimento. Légrimas brotaram em meus olhos e escorre-
ram pelo nariz e pela bocal S8o as pessoas que vivem fora do
mosteiro que sentem sua atmosfera. Aqueles que estéo prati-
cando, na verdade, nada sentem. Assim €& com todas as coisas.
Quando ouvimos o som dos pinheiros num dia ventoso, talvez
0 vento esteja apenas soprando e o pinheiro, exposto ao vento.
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E tudo quanto estd acontecendo. Mas as pessoas que ouvem o
vento batendo na érvore escreverdo um poema ou sentiréo coi-
sas incomuns. Penso que € assim a maneira de ser de todas as
coisas.

Portanto, sentir algo acerca do budismo ndo é o que impor-
ta. Se esse sentimento é bom ou mau, esta fora de questdo. Seja
0 que for, ndo nos importamos com isso. Budismo ndo é bom
nem mau. Fazemos o que deve ser feito. Isso é budismo. Claro,
um pouco de estimulo é necessério, mas esse estimulo € apenas
estimulo. N&o é o verdadeiro propoésito da prética. E tdo somen-
te um remédio. Quando ficamos desanimados queremos algum
medicamento. Quando estamos bem dispostos ndo precisamos
de medicamentos. N&o devemos confundir medicamento com
alimento. Por vezes, o medicamento € necessério, mas ndo deve
tornar-se nosso alimento.

Entéo, entre as quatro formas de prética do mestre Rinzai, a
mais perfeita € a que ndo da ao estudante nenhuma interpreta-
¢ao dele proprio e tampouco |he oferece estimul os. Se nos consi-
derarmos um corpo, 0 ensinamento poderia ser, talvez, nossa
roupa. Asvezes falamos sobre nossa roupa, as vezes sobre nosso
corpo. Mas nem o corpo nem a roupa sdo na verdade nos mes-
mos. NOs proprios somos a grande atividade. Estamos simples-
mente expressando a mais infima parcela da grande atividade,
eis tudo. Ent&o esté certo falar de n6s mesmos, mas néo ha de
fato necessidade disso. Antes de abrir a boca, ja estamos expres-
sando a grande existéncia, incluidos n6s mesmos. Entéo, o pro-
posito de falar sobre nds mesmos é corrigir o mal-entendido que
surge quando estamos apegados a alguma forma ou cor circuns-
tancial da grande atividade. E necessério falar sobre o que € nos-
SO COrpo, 0 que € nossa atividade, para que ndo cometamos equi-
VOCOS a esse respeito. Portanto, falar de nés mesmos €&, na ver-
dade, esquecer-nos de nGs mesmos.

O mestre Dogen disse: "Estudar budismo é estudar a nés
mesmos. Estudar a nés mesmos € esquecer-nos de nds mesmos”.
Quando vocé se apega a uma expressdo circunstancial de sua
natureza verdadeira, € necessario falar de budismo, do contrario
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vocé podera pensar que essa expressao temporal € sua verdadei-
ra natureza. Contudo, ela ndo é sua verdadeira natureza. E, no
entanto, a0 mesmo tempo também o é. E durante um momen-
to; é durante a mais infima fracdo de tempo. Mas nao é sempre
assm: no instante seguinte ja deixa de s&-1o e por isso mesmo
ndo o é. Para que se compreenda este fato € necessario estudar
budismo. Mas o propésito de estudar budismo é estudar a nés
mesmos e esguecer-nos de nés mesmos. Quando nos esquece-
mos de nds mesmos, somos de fato a verdadeira atividade da
grande existéncia, ou a proépria realidade. Quando percebemos
isto, deixa de haver qualquer problema neste mundo e podemos
desfrutar a nossa vida sem sentir quaisquer dificuldades. O pro-
pésito de nossa prética € nos apercebermos deste fato.

Polir uma Telha

"Quando vocé se torna vocé, Zen torna-se Zen.
Quando vocé é vocé, Vé as coisas como elas sdo e se torna
um com tudo o que o cerca."

As histérias Zen ou koans* sdo muito dificeis de compreen-
der antes de sabermos o que estamos fazendo momento apés
momento. Porém, se estamos cientes do que fazemos a cada
momento, os koans ndo parecerdo tdo dificeis. Ha muitos koans.
Eu jalhes fae sobre ara e toda vez que falo dela, vocés riem.
Mas uma ra é realmente muito interessante. Ela também se
senta igua a nés, sabem? Mas nem por isso ela acha que esteja
fazendo algo especial. Quando vocé vai para o zendd e se senta,
podera pensar que esta fazendo algo especial. Enquanto sua mu-
Iher, ou seu marido, esta dormindo, vocé esta praticando zazen!

* Koans: histérias curtas, paradoxais, destinadas a desafiar aracionalida-
dedo praticante. (N. daT.)
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Isto &, vocé esta fazendo algo especial e sua mulher é uma pre-
guicosal Talvez sgja esse seu entendimento do zazen. Mas olhe
ara Ela também se senta como nés, mas ndo tem nenhuma idéia
de zazen. Observe-a. Se alguma coisa a incomoda, €la faz careta.
Se alguma coisa de comer se aproxima, ela a abocanha e engole,
sentada. Na verdade, esse é nosso zazen - nada de especial.
Vejamos um koan-r&: Bashd foi um famoso mestre Zen co-
nhecido como Mestre-Cavalo. Ele era discipulo de Nangaku que,
por sua vez, era um dos discipulos do Sexto Patriarca. Um dia,
quando estudava com Nangaku, Bashd estava sentado pratican-
do zazen. Ele era um homem corpulento; quando falava, sua lin-
gua chegava até o nariz, sua voz era potente e seu zazen devia
ser 6timo. Assim sentado, Nangaku o viu como uma grande mon-
tanha ou uma ra. Entdo |he perguntou: "O que € que vocé esta
fazendo?" "Estou praticando zazen", respondeu Bashé. "Por que
esta praticando zazen?" "Eu quero alcangar a iluminagdo, eu
quero ser um Buda', respondeu o discipulo. Sabe o que 0 mes-
tre fez? Apanhou uma telha e pbés-se a poli-la. No Japdo, costu-
ma-se polir as telhas depois de tird-las do forno, para dar-lhes
um belo acabamento. Por isso, Nangaku apanhou uma telha e
comegou a poli-la. Bashd, seu discipulo, perguntou entdo: "O
que é que o senhor esta fazendo?' "Eu quero transformar esta
telha em joia", respondeu Nangaku. "Como é possivel transfor-
mar uma telha em j6ia?", perguntou Bashd. "Como é possivel
tornar-se um Buda praticando zazen?", respondeu Nangaku.
"Vocé quer alcangar o estado de Buda? N&o ha estado de Buda
fora de sua mente comum. Quando uma carroga encalha, o que é
que vocé chicoteia, a carroga ou o cavalo?', perguntou o mestre.
O que Nangaku quis dizer é que qualquer coisa que vocé
faca é zazen. O verdadeiro zazen esta além do estar deitado na
cama ou sentado no zendd. Se seu marido, ou esposa, esta na
cama, isso também é zazen. Se vocé pensa: "Eu estou sentado
aqui e minha esposa est4 na cama’', entdo, mesmo que esteja
sentado em I6tus completo, seu zazen ndo esta sendo verdadei-
ro. Vocé deveria ser sempre como a ra. Esse € o verdadeiro zazen.
O mestre Dogen fez um comentério sobre este koan. Ele disse:
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"Quando o Mestre-Cavalo se torna Mestre-Cavalo, o Zen se
torna Zen". Quando Bash6 se torna Bashd, seu zazen se torna
verdadeiro zazen, e Zen se torna Zen. O que é verdadeiro zazen?
Quando vocé se tornavocé! E quando vocé se tornavocé, o que
quer que faga é zazen. Embora na cama, vocé pode ndo ser vocé
mesmo a maior parte do tempo. Assim como, apesar de senta-
do no zendd, pergunto-me se vocé esta sendo vocé mesmo, no
verdadeiro sentido.

Eis outro koan famoso. Zuikan era um mestre Zen que cos-
tumava falar consigo mesmo. "Zuikan", chamava ele e em se-
guida respondia, "sim". "Zuikan", "sim". Ele vivia sozinho em
seu pequeno templo e claro que sabia quem era, mas, as ve-
zes, ele se perdia de si. E sempre que isso acontecia, chama-
va "Zuikan", "sim"!

Se fizermos como a ra, seremos sempre nés mesmos. Mas
aé umara asvezes se perde de si e faz caretas. E se alguma coisa
aparece €la a abocanha e engole. Acho que a réa esta sempre se
reportando a ela mesma. Eu acredito que vocé deveria fazer ou-
tro tanto. Até no zazen vocé pode se perder de st mesmo. Quan-
do fica sonolento ou quando sua mente comega a vaguear, vocé
se perde de s mesmo. Quando suas pernas comecam a doer -
"por que minhas pernas estdo doendo tanto?" - vocé se perde
des. E, por ter se perdido, seu problema se torna real mente um
problema. Se vocé ndo se perde, ainda que surja alguma dificul-
dade, esta ndo serd de fato um problema. Vocé apenas se senta
em meio ao problema; quando vocé é parte do problema, ou
quando o problema é parte de vocé, ndo ha problema, porque
voce é o proprio problema. O problema é vocé mesmo. Desse
modo, ndo ha problema.

Quando sua vida é parte de seu meio ambiente - em outras
paavras, quando vocé volta a s mesmo, ab momento presente
- entdo ndo ha problemas. Quando vocé comega a divagar em
torno de uma ilusdo que esta fora de vocé mesmo, entédo o am-
biente a suavolta deixa de ser real e também a sua mente. Quan-
do vocé se deixa levar pelailusdo, a realidade que o cerca tam-
bém se torna ilusoria, vaga, nebulosa. Uma vez que vocé se
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deixar levar por uma ilusdo, esta ndo tera mais fim. Vocé se en-
redara em idéias ilusdrias, uma apls a outra. A maior parte das
pessoas vive imersa em ilusdo, enredada em seus problemas,
tentando resolvé-los. Mas basta estar vivo para que haja proble-
mas. E a maneira de resolvé-los é tornar-se parte deles, ser um
com eles.//

Assim, 0 que é que vocé chicoteia, a carroca ou o cavalo?
Chicoteia vocé mesmo ou o0 problema? Se comegar a se questio-
nar qual deles deve chicotear, significa que vocé ja comegou a
divagar. Mas quando vocé chicoteia de fato o cavalo, a carroca
anda. Em dltima instancia, a carroca e o cavalo néo sdo diferen-
tes. Quando vocé é vocé, o problema de chicotear a carroga ou
0 cavalo nao existe. Quando vocé é vocé, o0 zazen se torna ver-
dadeiro zazen. Assim, quando vocé pratica zazen, seu problema
e tudo mais estardo praticando zazen também. Mesmo que sua
esposa esteja na cama, €la também estara praticando zazen -
desde que vocé mesmo o esteja praticando! Mas quando vocé néo
esta praticando o verdadeiro zazen, entdo havera sua esposa, ha-
vera vocé mesmo, cada coisa diferente e separada da outra. Por-
tanto, se vocé mesmo estiver realmente praticando, tudo o mais
também estara praticando nosso caminho ao mesmo tempo.

Eis por que devemos sempre nos reportar a NnGs mesmos,
examinando-nos, como um médico que se ausculta. 1sso é mui-
to importante. Este tipo de prética deve ser mantido momento
apés momento, incessantemente. NOs costumamos dizer:
"Quando é noite, a aurora vem vindo". Quer dizer, ndo existe
interrupcao entre a noite e a aurora. O outono chega antes que o
verdo termine. Assim é que temos de entender nossavida. Deve-
mos praticar com esse entendimento e resolver nossos proble-
mas dessa maneira. Na verdade, basta trabalhar no problema,
desde que o faca com absoluto empenho. Vocé deve apenas polir
ateha; € a nossa pratica. O propésito da prética ndo é fazer
da telha uma jéia. Simplesmente, continue a sentar, é a
prética em seu verdadeiro sentido. A questdo ndo é saber se é
possivel ou ndo alcancar o estado de Buda; se é possivel ou néo
fazer de uma telha uma jéia. O mais importante é apenas
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conhecimento. Agindo desse modo, acabaremos nédo sabendc
nada sobre coisa alguma. Nosso entendimento do budismo nado
deveria consistir em acumular fragmentos variados de infor-
mag&o com o proposito de obter conhecimento. Em vez de acu-
mular conhecimentos, procure aclarar sua mente. Se sua men-
te esta clara, o verdadeiro conhecimento ja é seu. Quando vocé
ouve Nossos ensinamentos com uma mente pura e clara, pode
aceita-los como se estivesse escutando algo que ja sabia. A isso
chamamos de vacuidade, poder pleno, ou saber pleno. Quando
vocé sabe tudo, vocé € como um céu escuro. As vezes surge um
rel@mpago nesse céu. Depois que ele passa, vOcé 0 esquece com-
pletamente e nada resta além do céu escuro. O céu jamais se
surpreende quando um raio, de subito, irrompe nele. E, quando
o relémpago resplandece, pode-se ter uma visdo maravilhosa.
Quando estamos esvaziados, estamos sempre prontos para con-
templar o esplendor.

Na China, Rozan é famosa por sua paisagem envolta em
névoa. Eu ainda ndo estive na China, mas devem existir belas
montanhas por |4 E ver as nuvens e a névoa deslizando em meio
as montanhas deve ser um espetaculo maravilhoso. Embora seja
maravilhoso, um poema chinés diz: "Rozan é famosa por seus
dias enevoados e chuvosos e o grande rio Sekko, por suas marés
que vao e vém. Isso é tudo”. SO isso, mas é espléndido. Eis como
apreciamos as Coisas.

Assim, vocé deve aceitar o conhecimento como se escutasse
algo que j& soubesse. Mas, isso ndo significa receber vérios frag-
mentos de informagdo, como um mero eco de suas proprias opi-
nides. Significa que ndo deve se surpreender com o que quer que
veja ou ouca. Se vocé recebe as coisas apenas como um eco de si
mesmo, vocé ndo as vé realmente, ndo as aceita inteiramente,
tais como sdo. Portanto, quando dizemos "Rozan € famosa por
seus dias enevoados e chuvosos', nado significa que se aprecie
essa paisagem pela recordagéo de alguma outra que ja tenhamos
visto anteriormente: "N&o é t&o bonita assim; eu ja vi isso an-
tes’, ou "eu ja pintei quadros muito mais bonitos! Rozan néo é
nadal" Esse ndo € nosso caminho. Se vocé esta pronto para aceitar
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as coisas como elas sdo, vocé as recebera como velhas amigas,
embora as aprecie com um novo sentimento.

Tampouco devemos armazenar conhecimento; temos de
estar livres de nosso conhecimento. Arrecadar pedacos variados
de conhecimento pode ser muito interessante como coletanea,
mas esse ndo € nosso caminho. Ndo devemos tentar impressio-
nar as pessoas com nossos maravilhosos tesouros. Ndo devemos
estar interessados em nada especial. Se quer apreciar alguma coisa
plenamente, tem de esquecer-se de vocé mesmo e aceité-la como
o clar8o de um reldmpago na total escuriddo do céu.

As vezes achamos impossivel entender uma coisa que no
nos é familiar; mas, nareaidade, nada ha que néo nos segja fami-
liar. Alguns diréo: "E quase impossivel entender o budismo por-
que nossa heranca cultural € muito diferente. Como se pode
entender o pensamento oriental?" E claro que o budismo n&o
pode ser separado de sua raiz cultural. Isto é verdade. Mas se
um budista japonés vem para os Estados Unidos, ele ndo € mais
japonés. Eu estou vivendo no ambiente cultural de vocés. Estou
comendo praticamente a mesma comida que vocés e me comu-
nicando na vossa prépria lingua. Ainda que vocés ndo me com-
preendam completamente, eu desejo compreender vocés. E pode
ser que os compreenda melhor do que alguém que entenda e
fde bem inglés. Esta é a verdade. M esmo que eu nao entendesse
nada de inglés, penso que poderia me comunicar com as pessoas.
Sempre ha possibilidade de compreender, desde que se viva na
total escuriddo do céu, desde que se viva na vacuidade.

Ja disse muitas vezes que devem ser pacientes se quiserem
entender o budismo; mas venho procurando um termo mais
apropriado que paciéncia. A traducdo comum para a palavra ja-
ponesa nin é "paciéncid'; porém, "constancia' talvez seja me-
lhor. Para ser paciente é necessério fazer um esforgo, mas a cons-
tancia ndo requer nenhum esforco especial - apenas a habilida-
de imutavel de aceitar as coisas tais como sdo. Para as pessoas
que ndo tém idéia do que sgja vacuidade, tal habilidade pode
parecer paciéncia; mas a paciéncia, na verdade, pode ser uma
ndo-aceitacdo. Aqueles que conhecem, ainda que intuitivamente,
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0 estado de vacuidade, sempre tém aberta a possibilidade de
aceitar as coisas tais como sdo. Podem apreciar tudo. Em tudo
quanto fazem, mesmo que sgja muito dificil, sempre estardo
aptos a dissolver seus problemas por meio da constancia.

Nin é a maneira de cultivarmos nosso proprio espirito. Nin é
a maneira de nossa prética continua. Deve-se viver sempre na
escuridao vazia do céu. O céu é sempre o0 céu. Ainda que apare-
¢am nuvens ou relampagos, o céu ndo se perturba. Mesmo que
irrompa a luz do rel@mpago, nossa pratica ndo se detém nela.
Assim se estd pronto para outra iluminacdo. E necessario que
tenhamos iluminagdo, uma apds outra; se possivel, momento

apds momento. E o que se chama iluminagdo antes e depois de
ser atingida.

Comunicacao

"Expressar-se livremente, tal como vocé €,
sem intencdo de adaptar-se a alguma maneira de ser
imaginaria € o mais importante.”

A comunicacdo € muito importante na pratica do Zen. Por
ndo falar vossa lingua muito bem, estou sempre procurando um
meio de me comunicar com vocés. Penso que este tipo de esfor-
¢O resultard em algo benéfico. Costumamos dizer que se vocé
ndo entende as palavras de seu mestre, ndo € seu discipulo. En-
tender as palavras do mestre ou sua linguagem é entender o
préprio mestre. E quando vocé o entende, descobre que sua lin-
guagem nao € apenas a linguagem comum, mas a linguagem no
seu sentido mais amplo. Através da linguagem de seu mes-
tre, vocé compreende mais do que aquilo que suas palavras
de fato dizem.

Tudo quanto dizemos envolve nossa situagcdo ou intencao
subjetiva. Assim, ndo ha palavra que segja perfeita; em qualquer
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coisa que se diga existe sempre alguma distorgdo. Contudo, atra-
vés das afirmagdes de nosso mestre temos de entender o préprio
fato objetivo: o fato Ultimo. Por fato ultimo ndo aludimos a algo
eterno ou constante, e sim as coisas como elas sdo a cada mo-
mento: a algo que podemos denominar "ser" ou "realidade".

Entender a realidade como uma experiéncia direta é a razao
de praticarmos zaztn e estudarmos budismo. Pelo estudo do
budismo, vocé entendera sua natureza humana, sua faculdade
intelectiva e a verdade presente em sua atividade humana. E
vocé pode tomar em consideragdo sua propria natureza humana
ao buscar a compreensdo da realidade. Mas somente pela prati-
ca efetiva do Zen é gue vocé pode experimentar diretamente a
realidade e entender, em seu verdadeiro sentido, as diversas &fir-
mag0es feitas por seu mestre ou pelo Buda. A rigor, ndo é possi-
vel discorrer sobre a realidade. Entretanto, se vocé € um estu-
dante Zen, vocé tem de compreendé-la diretamente através das
palavras de seu mestre.

Seu mestre se expressa diretamente, ndo apenas por meio de
paavras; seu comportamento é também um modo de expres-
sar-se. No Zen, enfatizamos a forma de ser ou 0 comportamen-
to. Por comportamento ndo queremos dizer um jeito determi-
nado de proceder, mas a expressdo natural de vocé mesmo. Segja
franco e direto. Vocé deve ser verdadeiro para com seus senti-
mentos e sua mente e expressar-se Sem quaisquer reservas. Isto
guda o interlocutor a entender mais facilmente.

Quando vocé ouve alguém, deve deixar de lado suas idéias
preconcebidas e opinides subjetivas: deve apenas ouvir, apenas
observar a maneira de ser do seu interlocutor. NGs damos pouca
importancia ao certo ou errado, bom ou mau. Apenas notamos
como s30 as coisas para ele e as aceitamos. Este € o modo de
comunicar-nos um com o outro. Em geral, quando vocé escuta
alguma afirmacgdo, ouve-a como uma espécie de eco de vocé
mesmo. Na verdade, esta ouvindo sua propria opinido. Se ela
esta de acordo com sua opinido, vocé a aceita; se ndo, arejeita
ou pode até mesmo ignora-la. Esse € um perigo ao se ouvir al-
guém. Outro perigo é ser apanhado pela afirmagdo. Se vocé néo
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entende o verdadeiro sentido do que seu mestre disse, ficara
enredado facilmente em algo que esta comprometido com sua
opini&o subjetiva, ou no modo particular em que aquela afirma-
¢do foi expressa. Vocé se limitara a aceitar o que foi dito como
uma afirmagao, sem compreender o espirito por tras dela. Este
tipo de perigo est& sempre presente.

E dificil haver boa comunicaco entre pais e filhos porque
0s pais tém sempre suas proprias intencdes. Suas intencdes sdo
quase sempre boas, mas sua maneira de falar ou se expressar €
freqiientemente pouco liberal, em geral demasiado unilateral e
nao realista. Cada um de nos tem seu modo de expressar-se € €
dificil mudar conforme as circunstancias. Se os pais consegui-
rem se expressar de vérias maneiras, de acordo com cada situa-
¢80, nao haverarisco na educagéo dos filhos. Isto, no entanto, é
bastante dificil. Mesmo um mestre Zen tem sua propria manei-
ra de expressar-se. Quando o mestre Nishiari admoestava seus
discipulos, sempre dizia: "V & emboral" Um dos estudantes to-
mou-0 ao pé daletra e deixou o templo! Mas o mestre néo que-
ria expulsa-lo. Era apenas sua maneira de se expressar. Em vez
de dizer: "Tome cuidado!", disse "va emboral" Se seus pais tém
esse tipo de habito, é facil serem mal interpretados. Esse perigo
esta sempre presente na vida didria. Portanto, como ouvinte ou
como discipulo, é preciso limpar a mente dessas varias distor-
¢bes. Uma mente cheia de idéias preconcebidas, intencdes
subjetivas ou habitos, ndo esta aberta para as coisas como €elas
s8o. E por isso que praticamos zazen; para limpar a mente daqui-
lo que esta vinculado a alguma outra coisa.

E bastante dificil manter-nos naturais conosco €, a0 mesmo
tempo, acompanhar de forma apropriada o que outros dizem
ou fazem. Se, propositadamente, tentamos nos adaptar a algu-
ma forma de sar, ficard impossivel ser natural. Se vocé tentar se
gjustar a um modo determinado, perdera a si proprio. Portanto,
expressar-se livremente, tal como vocé €, sem intencao de adap-
tar-se a alguma forma de ser imaginaria € o mais importante
para fazer vocé feliz e fazer os outros felizes. Este tipo de habili-
dade se adquire com a pratica do zazen. O Zen nao é nenhuma
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arte especial ou excéntrica de viver. Nosso ensinamento é ape-
nas viver, sempre dentro da realidade, em seu sentido preciso.
Fazer o nosso esforgo, momento apds momento, € 0 NOSso ca-
minho. A rigor, a Unica coisa que podemos estudar em nossa
vida é aquilo sobre 0 que estamos trabalhando a cada instante.
Nem sequer podemos estudar as palavras do Buda. Estudar as
palavras do Buda, arigor, significa estuda-las através de alguma
atividade com a qual vocé depara momento apdés momento. Por-
tanto, concentremo-nos de corpo e alma no que fazemos e seja-
mos fiéis, subjetiva e objetivamente, a nGs mesmos e, em espe-
cial, aos nossos sentimentos. Mesmo quando vocé ndo se sente
bem, melhor é expressar seus sentimentos sem qualquer apego
ou proposito particular. Assim, vocé deve dizer: "Oh! desculpe,
ndo me sinto bem". 1sso basta. N&o deve dizer: "Vocé me deixou
assim!" Isso é demais. Diga: "Oh! queira me desculpar. Estou
zangado com vocé". N&o ha por que dizer que ndo esta zangado,
quando esta. Apenas diga: "Estou zangado". Isso basta.

A verdadeira comunicacdo depende de sermos francos e di-
retos uns com os outros. Os mestres Zen sdo muito francos e
diretos. Se vocé ndo compreender a realidade diretamente atra-
Vés das palavras de seu mestre, ele podera lhe bater com o bas-
tdo ou perguntar: "O que é que ha" Nosso caminho é muito
direto. Porém, vocé sabe, isso de fato ndo € Zen. N&o € nosso
método tradicional; ainda que para torna-lo evidente achemos
mais fécil, as vezes, recorrer a esse método. Mas o melhor meio
de comunicar-se pode ser apenas sentar-se, sem nada dizer. En-
tdo vocé tera o pleno significado do Zen. Se eu |lhe bater
com um bastdo até perder as estribeiras ou até que vocé
morra, ainda assim ndo sera suficiente. A melhor maneira é
simplesmente sentar-se.
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Negativo e Positivo

"A mente grande é algo que se expressa, ndo que se
decifra. A mente grande é algo que se tem, ndo que se busca.”

Quanto mais compreendemos nosso caminho, mais dificil
se torna falar sobre ele. Falo a vocés com o intuito de dar-lhes
uma idéia do nosso caminho, mas na verdade nao é algo para ser
falado e sim praticado. O melhor é simplesmente praticar, sem
dizer nada. Quando falamos sobre nosso caminho, existe o
risco de haver mal-entendidos porque o verdadeiro caminho
tem sempre, pelo menos, dois lados: 0 negativo e o positivo.
Quando falamos do lado negativo, o positivo esta faltando,
e quando falamos do positivo, o lado negativo é que esta
faltando. Ndo podemos falar de maneira positiva e negativa
ao mesmo tempo. Portanto, ndo sabemos o que dizer. E qua-
se impossivel falar sobre budismo. Logo, ndo dizer nada e
apenas praticar € o melhor caminho. Mostrar um dedo ou
tragcar um circulo pode ser o caminho, ou, simplesmente,
curvar-se em reveréncia.

Se compreendermos este ponto, saberemos como falar so-
bre budismo e teremos uma comunicagdo perfeita. Falar sobre
alguma coisa sera uma das nossas praticas e ouvir falar também
sera uma pratica. Quando praticamos zazen, apenas praticamos,
sem qualquer idéia de ganho. Quando falamos sobre alguma
coisa, simplesmente falamos acerca dela, sobre seu lado positi-
VO 0OU hegativo, sem querer expressar qualquer conceito intelec-
tual, ou unilateral. E ouvimos sem buscar inferir qualquer en-
tendimento intelectual, sem tentar entender de um ponto de
vista unilateral apenas. E assim que falamos do nosso ensina-
mento, é assim que ouvimos uma palestra.

O caminho da escola Soto possui sempre duplo sentido, um
positivo e outro negativo. Nosso caminho &, ao mesmo tempo,
Hinayana e Mahayana. Eu sempre digo que nossa pratica tem
muito do Hinayana. Na verdade, temos pratica do Hinayana
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com mente Mahayana - prética rigida e formal com mente
informal. Embora nossa prética parega muito formal, nossa men-
te ndo o é. Embora pratiquemos zazen toda manha da mesma
maneira, isso ndo é razado suficiente para chamar esta pratica de
formal. E a discriminagéo que vocé faz que a torna formal ou
informal. Dentro da prépria pratica ndo ha formalidade ou in-
formalidade. Se vocé tem a mente Mahayana, aquilo que as pes-
soas chamam de formal pode ser informal. Por isso dizemos que
observar os preceitos conforme o Hinayana é viola-los do ponto
de vista do Mahayana. Se vocé observa nossos preceitos de ma-
neira apenas formal, perde o espirito Mahayana. Antes de en-
tender este ponto, vocé depara com um problema: se deve
observar nosso caminho ao pé da letra ou se ndo deve preocu-
par-se a respeito da formalidade que temos. Mas, se vocé com-
preende plenamente nosso caminho, ndo ha tal problema, por-
que 0 que quer que vocé faca é prética. Desde que vocé tenha
mente Mahayana, ndo havera prética Mahayana ou Hinayana.
Embora possa parecer que esta violando os preceitos, vocé os
estara observando em seu verdadeiro sentido. A questdo esta
em ter a grande ou a pequena mente. Em suma, quando vocé
faz tudo sem pensar se € bom ou mau e quando o faz com toda
sua mente e seu corpo, entéo esse € nosso caminho.

O mestre Dogen disse: "Quando vocé diz algo a uma pes-
s0a, ela pode ndo aceitar, mas nao tente convencé-la intelectual -
mente. Nao discuta; apenas ouga as objecbes até que a prépria
pessoa encontre algo errado nelas". Isto € muito interessante.
N&o tente impor suas idéias a outro; em vez disso, reflita sobre
elas com a prépria pessoa. Se vocé sentir que ganhou a discus-
s80, ndo esta na atitude certa. N&o tente ganhar a discusso,
apenas ouga; entretanto, tampouco é certo agir como se a tives-
se perdido. Em gera, quando dizemos alguma coisa, tendemos
a doutrinar ou impor nossa idéia. Mas entre os estudantes do
Zen nao ha propdsito especial ao falar ou ouvir. Por vezes se
ouve, outras se fala, eis tudo. E 0 mesmo que cumprimentar:
"Bom dial" Através desse tipo de comunicagdo podemos desen-
volver nosso caminho.
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N&o dizer nada pode ser muito bom, mas também nao ha
razdo para que se fique sempre calado. Qualquer coisa que se
faca, mesmo incluindo o ndo-fazer, é nossa prética. 1sso é uma
expressao da mente grande. Assim, a mente grande € algo que se
expressa, ndo que se decifra. A mente grande é algo que se tem,
ndo que se busca. A mente grande é algo do qual se fala, que se
expressa através de nossa atividade ou se desfruta. Se assim pro-
cedermos ao observar os preceitos, ndo havera caminho Hinaya-
na nem Mahayana. E porque vocé busca obter algo através da
prética rigida e formal que ela se torna um problema para vocé.
Mas, se apreciarmos todo e qualquer problema que tivermos
como uma expressao da mente grande, ndo mais sera um pro-
blema. As vezes nosso problema se deve ao fato de que a mente
grande é muito complexa; outras vezes, ela € muito simples de
ser decifrada. 1sso também é a mente grande. M as porque vocé
tenta decifrar o que ela é, porque desgja simplificar a complexi-
dade da mente grande, é que e€la se torna um problema para
vocé. Portanto, ter ou ndo ter problemas na vida depende de sua
prépria atitude, de seu préprio entendimento. Se vocé tem a
mente grande Mahayana, ndo ha problema em entender a natu-
reza dupla e paradoxal da verdade. Este tipo de mente se alcanca
mediante o verdadeiro zazen.

Nirvana, a Queda Uagua

"Nossa vida e nossa mente sdo a mesma coisa. Quando
percebemos este fato, ndo tememos mais a morte nem temos
verdadeiras dificuldades em nossa vida."

Sevocé vai ao Japdo e visita o mosteiro de Eiheiji, logo an-
tes da entrada vé uma pontezinha conhecida por Hanshaku-
kyo, que significa "ponte do meio balde". Toda vez que o
mestre Dogen apanhava agua do rio, usava s6 metade do
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balde, devolvendo a outra metade a corrente, sem desperdica-
la. Por isto chamamos a ponte Hanshaku-kyo, "ponte do meio
balde". Em Eiheiji quando lavamos o rosto, enchemos a bacia
com setenta por cento de sua capacidade. E depois de nos lavar-
mos, despejamos a a&gua perto do nosso corpo em vez de langa-
la paralonge. Isto expressa respeito pela agua. Este tipo de préti-
ca ndo se fundamenta em nenhuma idéia de sermos econémi-
cos. Pode ser dificil entender por que Dogen devolvia ao rio me-
tade da &gua que dele recolhia. Este tipo de prética esta além do
nosso entendimento. Quando sentimos a beleza do rio, quando
SOMOSs um com a agua, intuitivamente procedemos como Do-
gen. E nossa verdadeira natureza que o faz. Mas se sua verdadei-
ra natureza esta encoberta por idéias de economia ou eficiéncia,
0 caminho seguido por Dogen néo faz sentido.

Fui ao Parque Nacional de Y osemite e vi quedas d'agua enor-
mes. A mais alta tem quatrocentos e oito metros e a agua desce
como uma cortina lancada do topo da montanha. N&o parece
cair com velocidade, como seria de se esperar; parece cair muito
devagar por causa da distancia. E a égua ndo desce como uma
Unica torrente, mas se divide em muitas e diminutas quedas. A
distancia, assemelha-se a uma cortina. E ocorreu-me que deve
ser uma experiéncia muito dificil para cada gota d'agua cair do
topo de uma montanha tao alta. Leva muito tempo, vocé sabe,
um longo tempo, para a agua chegar finalmente ao fundo da
catarata. Parece-me que a vida humana pode ser assim. Temos
muitas experiéncias dificeis. Mas ao mesmo tempo, pensava eu,
originalmente a agua ndo estava dividida e era um Unico rio.
Apenas quando se dividia é que encontrava dificuldade ao cair.
E como se a &gua, enquanto rio, ndo experimentasse nenhuma
sensacdo. Somente quando dividida em muitas gotas é que pode-
ria comecar a ter ou expressar alguma sensacdo. Quando olhamos
um rio ndo percebemos a atividade viva da &gua; mas quando apa-
nhamos um pouco de &gua num balde, experimentamos algum
sentimento pela &gua e sentimos também o valor da pessoa que a
usa. Cientes, deste modo, de nés mesmos e da agua, ndo podemos
usa-la de forma meramente material. Ela € uma coisa viva.
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Antes de nascermos, ndo tinhamos sentimentos: éramos um
com o universo. A isso chama-se "s6-mente" ou "esséncia da
mente" ou "mente grande". Apds 0 nascimento, Somos separa-
dos dessa unidade, como a &gua da catarata que se divide pelo
efeito do vento e das rochas; s6 entéo passamos a ter sentimen-
tos. Vocé tem dificuldades porque tem sentimentos. Vocé se
apega ao que sente sem saber ao certo como é criado esse tipo de
sentimento. Quando vocé nédo percebe que € um com o rio ou
um com o universo, vocé tem medo. Dividida em gotas ou nédo,
a &gua é agua. Nossa vida e nossa morte sGo a mesma coisa.
Quando percebemos esse fato, ndo tememos mais a morte, nem
temos verdadeiras dificuldades em nossa vida.

Quando a agua volta a sua unidade original com o rio, deixa
de ter qualquer sentimento individual; a &gua retoma sua proé-
pria natureza e encontra serenidade. Que contente deve ficar a
agua ao retornar ao rio original! Se assim for, que sentimento
teremos ao morrer? Penso que somos como a &gua no balde.
Entdo, quando morrermos, teremos serenidade, perfeita sereni-
dade. Talvez nos pareca perfeito demais neste momento, tao
apegados estamos aos NOSSos proprios sentimentos, a nossa exis-
téncia individual. N6és, neste momento, temos algum medo da
morte, mas, depois que retomamos nossa verdadeira natureza
original, ha o nirvana. Eis a razéo pela qual dizemos: Atingir o
nirvana € morrer". "Morrer" ndo é uma expressdo muito ade-
quada. Talvez fosse melhor "prosseguir”, ou "continuar", ou "jun-
tar-s". Vocé poderia achar uma expressdo melhor para a morte?
Se a achar, terd uma interpretacdo inteiramente nova para sua
vida. Sera como minha experiéncia quando vi a &gua descer na-
quela grande queda. Imagine! Eram quatrocentos e oito metros
de altura

Nés dizemos: "Tudo surge da vacuidade". A totalidade de
um rio ou a totalidade de uma mente € vacuidade. Quando che-
gamos a esta compreensdo, encontramos o verdadeiro sentido
davida. Quando chegamos a esta compreensdo, podemos ver a
beleza da vida humana. Antes de percebermos este fato, tudo
quanto vemos € sO ilusdo. Algumas vezes superestimamos a
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beleza; outras vezes a subestimamos ou a ignoramos, porque
nossa mente pequena nao esta em sintonia com a realidade.

Faar sobre isto como o estamos fazendo é bastante facil,
mas ter a experiéncia do sentimento real ndo € téo fécil. Contu-
do, pela pratica do zazen vocé pode cultivar esse sentimento.
Quando for capaz de sentar-se com todo seu corpo e sua mente,
com a unidade de sua mente e de seu corpo sob controle da
mente universal, vocé podera atingir facilmente este tipo de com-
preensdo correta. Sua vida didria sera renovada sem se apegar a
velhas interpretactes errbneas da vida. Quando vocé compreen-
der isto, descobrira qudo insensata era sua velha interpretacéo e
a inutilidade dos esforcos que vinha fazendo. Vocé encontrara
o verdadeiro significado da vida e, apesar das dificuldades na
descida vertical desde o topo até o pé da queda d'agua, vocé
apreciara sua vida.
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COMPREENSAO CORRETA

"Nossa compreensdo do budismo ndo é apenas
intelectual. A verdadeira compreensdo € a
realidade da propria prética."
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O Espirito Tradicional

"Se vocé estd procurando atingir a iluminagao,
estd criando carma e sendo levado por ele. Estd perdendo
tempo sentado em sua almofada preta*."

As coisas mais importantes em nossa pratica sdo a postura
fisca e a maneira de respirar. O que nos interessa ndo é tanto
uma profunda compreensdo do budismo. Como filosofia, o bu-
dismo é um sistema de pensamento muito profundo, amplo e
sélido, mas 0 Zen nao se preocupa com o entendimento filosofi-
co. Damos énfase a pratica. Devemos entender por que nossa
postura fisica e o exercicio de respiragédo tém tanta importancia.
Em lugar de um profundo entendimento do que foi ensinado,
necessitamos de uma forte confiangca no ensinamento gue nos
diz que, originalmente, temos a natureza de Buda. Nossa préti-
ca baseia-se nesta fé.

Antes de Bodhidharma ir para a China, quase todo o voca-
bulario Zen j& estava em uso. Havia, por exemplo, o termo cor-
respondente a "iluminagdo stbita". "lluminagdo subita' nao é
uma tradugdo adequada, mas vou tentar usala. A iluminagdo
nos chega de repente. Esta € a verdadeira iluminagao. Antes de
Bodhidharma, acreditava-se que depois de uma longa prepara-
¢30 viria uma slbita iluminagdo. Zen era entdo uma espécie de
treino para atingir a iluminagédo. Na verdade, muitas pessoas
hoje praticam zazen com essaidéia. Mas esta ndo é a compreen-
s8o tradicional do Zen. O critério transmitido desde o Buda até
nossos dias é que quando vocé comega a praticar zazen ja ha

* Zafu: almofada preta, propria para zazen.
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iluminagcdo - mesmo sem qualquer preparo. Pratique ou ndo
zazen, vocé tem a natureza de Buda. E porque vocé a tem é que
ha iluminacgdo na sua prética. O que enfatizamos nado é o estado
que atingimos, mas a vigorosa confianca que temos na nossa
natureza original e na sinceridade de nossa prética. Devemos
praticar o Zen com a mesma sinceridade do Buda. Se temos ori-
ginalmente a natureza de Buda, a razédo pela qual praticamos
zazen é que devemos comportar-nos como o Buda. Transmitir
nosso caminho é transmitir nosso espirito budico. Assim, te-
Mos que harmonizar nosso espirito, nossa postura fisica e nossa
atividade, com o caminho tradicional. Claro que vocé pode atingir
um certo estado, mas o espirito de sua pratica ndo deve estar
fundado em uma idéia egocéntrica.

" De acordo com o entendimento budista tradicional, a natu-
reza humana carece de ego. Quando nado temos idéia de ego,
temos a mesma visdo de vida do Buda. Nossas idéias egocéntri-
cas sdo ilusbes que encobrem nossa natureza budica. Sempre as
estamos criando, sempre as estamos seguindo. E ao repetir esse
processo sem cessar, nossa vida fica completamente tomada por
idéias egocéntricas. E a chamada vida carmica ou, simplesmen-
te, carma. A vida budista ndo deve ser vida carmica.”

O propésito de nossa prética € interceptar o rodopio da nos-
sa mente carmica que gira como um fuso. Se vocé esta procu-
rando atingir a iluminacdo, isto faz parte do carma; vocé esta
criando carma e sendo levado por €le, e esta perdendo seu tem-
po sentado em sua almofada preta. De acordo com a compreen-
sdo de Bodhidharma, a prética fundada em qualquer idéia de
ganho ndo é mais que uma repeticao de seu carma. Esquecendo-
se deste ponto, muitos mestres Zen posteriores enfatizaram a
obtencéo de certos estados através da pratica.

Mais importante que qualquer estado que vocé venha a atin-
gir é sua sinceridade, seu esforgo correto. O esforco correto deve
basear-se em uma verdadeira compreensdo de nossa prética tra-
dicional. Uma vez entendida esta questdo, vocé compreendera
como é importante manter sua postura correta. Quando isto
ndo é entendido, a postura e 0 modo de respirar s8o apenas meios
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de procurar a iluminagdo. Se esta for a sua atitude, melhor seria
tomar alguma droga em vez de sentar-se com as pernas cruza-
dasl Se nossa prética é apenas um meio de tentar alcancar a
iluminac&o, ndo ha como alcanga-lal Perdemos o significado do
caminho que conduz a meta. Porém, quando acreditamos fir-
memente em nosso caminho, ja atingimos a iluminagéo. Quan-
do vocé acredita no seu caminho, a iluminagdo esta ai. Mas,
quando vocé nao acredita no significado da prética que esta fa-
zendo neste momento, nada pode ser feito. Esta as voltas com o
objetivo, com a sua mente de macaco. Esta sempre procurando
por ago sem saber 0 que esta fazendo. Se vocé quer ver uma
coisa, deve abrir os olhos. Se vocé ndo entende o Zen de Bodhi-
dharma é porgue esta procurando olhar para uma coisa com 0s
olhos fechados. N&o € que menosprezemos a idéia de alcancar a
iluminagdo; mas o que consideramos mais importante é este
momento, e ndo algum dia no futuro. Temos de fazer nosso es-
forco neste momento. Isto € o que ha de mais importante em
nossa prética.

Antes de Bodhidharma, o estudo dos ensinamentos do Buda
resultou numa filosofia budista profunda e elevada, e as pessoas
procuravam alcangar esses altos ideais. I1sso foi um erro. Bodhi-
dharma descobriu que criar algum ideal profundo e elevado e
depois tentar atingi-lo pela prética do zazen € um engano. Se
nosso zazen for isso, ndo difere em nada de nossa atividade co-
mum ou da nossa mente de macaco. Pode parecer uma ativida-
de muito sublime e sagrada mas, na verdade, ndo ha diferen-
ca entre isso e a nossa mente de macaco. Eis o que enfatizou
Bodhidharma.

Antes de o Buda atingir ailuminacéo, ele fez todos os esfor-
¢os possiveis. Por fim, alcancou uma plena compreensédo dos
varios caminhos. Vocé pode pensar que o Buda tenha atingido
um estado em que estivesse livre da existéncia carmica, mas
ndo € assim. O Buda contou muitas histérias sobre suas ex-
periéncias depois que alcangou ailuminacéo. Ele ndo eraem nada
diferente de nés. Quando seu pais entrou em guerra com um
poderoso vizinho, ele falou sobre seu préprio carma aos seus
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discipulos; de como sofreu quando viu gue seu pais seria con-
quistado pelo rei vizinho. Se ele fosse alguém que tivesse atingi-
do a iluminag&o isenta de carma, ndo haveria raz&o para tal so-
frimento. Mesmo depois de atingir a iluminagdo, ele continuou
com o mesmo esfor¢o que estamos fazendo. Mas sua visdo da
vida n&o era passivel de ser abalada; era firme e ele ponderava a
respeito da vida de todos, inclusive a dele préprio. Observava a
si préprio e aos outros com os mesmos olhos com que observa-
va as pedras, as plantas ou qualquer outra coisa. Tinha uma
compreensdo muito cientifica. Essa era sua forma de viver de-
pois que alcangou a iluminagéo.

Uma vez que tenhamos o espirito tradicional de acompa-
nhar o curso da realidade tal como €, e que pratiquemos nosso
caminho sem nenhuma idéia egocéntrica, entdo sim, obteremos
a iluminagéo em seu verdadeiro sentido. E ao entender isto,
empenharemos o0 melhor de nossos esfor¢os a cada momento.
Esse é o verdadeiro entendimento do budismo. Portanto, nosso
entendimento ndo é apenas intelectual. Nosso entendimento €,
ao mesmo tempo, sua propria expressao: i a préopria prética. Néo
€ por meio de leituras ou contemplagdo filoséfica que podemos
entender o que é o budismo, mas unicamente através da préti-
ca, da prética verdadeira. Devemos praticar zazen constantemen-
te, com firme confianga na nossa natureza verdadeira, quebran-
do a corrente de atividade carmica e encontrando nosso lugar
no mundo da prética verdadeira.

|mp>ermanéncia

"Devemos encontrar a perfeita existéncia através
da existéncia imperfeita.”

O ensinamento basico do budismo é a impermanéncia ou a
mudancga. Para cada existéncia, a verdade basica € que tudo muda.
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Ninguém pode negar essa verdade e todo o ensinamento do bu-
dismo esta condensado nela. Este é o ensinamento para todos.
Seja onde for, este ensinamento é verdadeiro. Este ensinamento
é também entendido como o ensinamento da inexisténcia de
uma entidade individual. Por estar cada existéncia em constan-
te mudanga, ndo existe um eu permanente. De fato, a natureza
essencial de cada existéncia nada é sendo a propria mudanca.
Ela é a propria natureza de toda existéncia. N&o existe uma na-
tureza especial ou entidade individual permanente para cada
existéncia. Este também é chamado o ensinamento do nirvana.
Quando percebemos a perene verdade de que "tudo muda' e
encontramos serenidade nisso, descobrimo-nos no nirvana

Sem aceitar o fato de que tudo muda, ndo podemos encon-
trar perfeita tranquilidade. Mas, infelizmente, embora seja ver-
dade, temos dificuldade em aceita-1o. Por ndo conseguirmos acei-
tar a verdade da impermanéncia é que sofremos. Em consequién-
cia, a causa do sofrimento é a ndo aceitacdo dessa verdade. O
ensinamento da causa do sofrimento e o ensinamento de que
tudo muda sdo, pois, dois lados da mesma moeda. Em termos
subjetivos, aimpermanéncia é a causa de nosso sofrimento. Em
termos objetivos, este ensinamento é simplesmente a verdade
béasica de que tudo muda.

O mestre Dogen disse: "Ensinamento que ndo parece forcar
alguma coisa em vocé, nao é verdadeiro ensinamento”. O ensi-
namento em si préprio é verdadeiro e em si mesmo nada forca
em nés; é por causa de nossa tendéncia humana que recebemos
0 ensinamento como se alguma coisa nos estivesse sendo im-
posta. Mas, quer nos sintamos bem ou mal a respeito disso, essa
verdade existe. Se nada existisse, essa verdade ndo existiria. O
budismo existe por causa de cada existéncia particular.

Devemos encontrar a perfeita existéncia através da existén-
cia imperfeita. Devemos encontrar a perfeicdo na imperfeicao.
Para nés, a completa perfeicao ndo é diferente da imperfeicao. O
eterno existe por causa da existéncia ndo-eterna. No budismo,
esperar algo fora deste mundo € um ponto de vista herético.
N&o buscamos nada fora de n6s mesmos. Devemos encontrar a
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verdade neste mundo, através de nossas dificuldades, de nosso
sofrimento. Este é o ensinamento basico do budismo. O prazer
nao é diferente da dificuldade. Bom né&o é diferente de mau. Bom
€ mau; mau € bom. S8o dois lados da mesma moeda. Portanto, a
iluminag&o deve estar na prética. Este é o entendimento correto
da prética, o entendimento correto da nossa vida. Assim, en-
contrar prazer no sofrimento é a Unica maneira de aceitar a ver-
dade da impermanéncia. Sem compreender como aceitar essa
verdade, vocé ndo pode viver neste mundo. Mesmo que tente
escapar dele, seu esforco sera em v8o. Se vocé pensa que existe
alguma outra maneira de aceitar a eterna verdade de que tudo
muda, € ilusdo sua. Este é o ensinamento basico de como viver
neste mundo. Qualquer que sgja seu sentimento acerca disso,
vocé tem de aceitd-1o. Vocé tem de realizar este tipo de esforco.

Assim, enguanto ndo nos tornarmos fortes o bastante para
aceitar a dificuldade como prazer, temos de continuar no esfor-
¢o. Na verdade, quando vocé se torna suficientemente honesto
e franco, nao é tao dificil aceitar essa verdade. Vocé pode mudar
um pouco sua maneira de pensar. Sabemos que € dificil, mas a
dificuldade ndo ser4 sempre a mesma - algumas vezes serd difi-
cil, outras nem tanto. Se vocé esta sofrendo, achard algum pra-
zer no ensinamento de que tudo muda. Quando vocé tem pro-
blemas, é bem féacil aceitar este ensinamento. Entdo, por que
ndo aceita-lo em outras ocasifes? E a mesma coisa. As vezes,
vocé até pode rir de ss mesmo ao descobrir qudo egocéntrico é.
Mas, independente de como se sinta a respeito deste ensina-
mento, € muito importante mudar sua maneira de pensar e acei-
tar a verdade da impermanéncia.

100



MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE

A Qualidade do Ser

"Ao fazer algo, se vocé concentra sua mente na atividade
com convicgdo, a qualidade de seu estado mental torna-se
a propria atividade. Quando vocé se concentra na qualidade
do seu ser, vocé estd pronto para a atividade."

O proposito do zazen é atingirmos a liberdade do nosso ser,
fisicae mentalmente. De acordo com o mestre Dogen, cada exis-
téncia € uma centelha no vasto mundo dos fendmenos. Cada
existéncia é mais uma expresséo da qualidade do préprio ser. Eu
vegio sempre muitas estrelas de madrugada. As estrelas sdo ape-
nas a luz que vigjou muitos quildmetros a grande velocidade a
partir dos corpos celestes. Mas, para mim, as estrelas ndo sdo
seres apressados; sdo calmos, estaveis e pacificos. Dizemos: "Na
tranquilidade deve haver atividade; na atividade deve haver tran-
quilidade". Na verdade, trata-se da mesma coisa; dizer "tranquili-
dade" ou "atividade', apenas expressa duas interpretacdes di-
ferentes do mesmo fato. HA harmonia em nossa atividade e,
onde ha harmonia, ha tranquilidade. Essa harmonia é a qualida-
de do ser. Mas a qualidade do ser nada mais €, também, que sua
atividade &gil.

Quando fazemos nossa prética, sentimo-nos muito calmos
e serenos; mas, na verdade, ndo sabemos o tipo de atividade que
esta havendo dentro do nosso ser. Ha completa harmonia na
atividade de nosso sistema fisico; por isto, nele sentimos a tran-
qlilidade. Mesmo que ndo a sintamos, |a esta a qualidade. As-
sim, ndo ha por que nos preocuparmos a respeito de calma ou
atividade, quietude ou movimento. Ao fazer algo, se vocé con-
centra sua mente na atividade com conviccdo, a qualidade de
seu estado mental torna-se a propria atividade. Quando vocé se
concentra na qualidade do seu ser, vocé esta pronto para a ativi-
dade. O movimento nada mais é que a qualidade do nosso ser.
Quando fazemos zazen, a qualidade do nosso sentar calmo, firme
e sereno, € a qualidade da imensa atividade do nosso préprio ser.
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"Tudo é apenas uma centelha no vasto mundo dos fenbme-
nos', significa a liberdade de nossa atividade e de nosso ser. Se
vocé se senta corretamente, com a correta compreensao, VOCé
alcanca a liberdade de seu ser, apesar de ser uma existéncia tem-
poral. Nesse exato momento, existéncia tempora ndo muda,
ndo se move e € sempre independente das outras existéncias.
No momento seguinte, outra existéncia surge, podemos nos
transformar em outra coisa. A rigor, ndo ha conex&o entre o eu
de ontem e o eu deste momento; ndo ha qualquer conexado. O
mestre Dogen disse: "Carvdo ndo se torna cinzas'. Cinzas sdo
cinzas. Elas ndo pertencem ao carvao. Elas tém seu proprio passa-
do e futuro. Elas s80 uma existéncia independente porque sfo uma
centelha no vasto mundo dos fenbmenos. Carvéo preto e brasas
s80 existéncias distintas. O carvéo preto € também uma centelha
no vasto mundo dos fendmenos. Onde ha carvdo preto, ndo ha
brasas. Portanto, carvao preto e brasas sdo independentes; cinzas e
lenha sdo independentes; cada existéncia € independente.

Hoje estou sentado em Los Altos. Amanha cedo estarei em
San Francisco. Ndo ha conexao entre o "eu" em Los Altos e o
"eu" em San Francisco. Sao seres diferentes. Eis ai aliberdade da
existéncia. E ndo ha qualidade que conecte vocé e eu; quando
digo "vocé", ndo ha "eu"; quando digo "eu", ndo ha "vocé'. Vocé
€ independente e eu sou independente. Cada qual existe em um
momento diferente. Mas isso ndo significa que sejamos seres
muito diferentes. Na verdade, somos um e 0 mesmo ser. Somos
0 mesmo e, no entanto, diferentes. E muito paradoxal, mas real-
mente € assim. Porque somos seres independentes, cada um de
nds constitui uma centelha no vasto mundo dos fenédmenos.
Quando sento em zazen, para mim ndo ha outra pessoa, mas
isto ndo significa que eu ignore vocé. Sou um com todas as exis-
téncias no mundo dos fenébmenos. Assim, quando eu sento, vocé
senta; todas as coisas sentam comigo. Assim € nosso zazen.
Quando vocé senta, todas as coisas sentam com vocé. E tudo
faz parte da qualidade do seu ser. Sou parte de vocé. Penetro na
quaidade do seu ser. Portanto, nesta prética, nds temos absolu-
ta liberdade com relagdo a tudo o mais. Se vocé compreende
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este segredo, ndo ha diferenca entre a prética do Zen e sua vida
didria. Vocé pode interpretar tudo como desgjar.

Uma pintura maravilhosa é fruto da sensibilidade em seus
dedos. Se vocé sente a consisténcia da tinta em seu pincel, a
pintura ja esta 14, antes mesmo de vocé pintar. Quando vocé
molha o pincel natinta, vocé ja conhece o resultado do seu dese-
nho; caso contrario, vocé nao poderia pintar. Portanto, antes que
vocé faga algo, o "ser" esta |4, 14 esta o resultado. Ainda que
pareca que esta sentado sem fazer nada, toda a sua atividade
passada e presente esta inserida ai; e o resultado do seu sentar
também estd 14 Vocé ndo estd descansando, ndo. Toda a ativi-
dade esta incluida em vocé. 1sso é o seu ser. Deste modo, todos
os frutos de sua pratica estdo contidos no seu sentar. Assim é
nossa prética, nosso zazen.

O mestre Dogen interessou-se pelo budismo ainda menino
quando, ao observar a fumaca da vareta de incenso queimando
ao lado do corpo de sua mée morta, percebeu a fugacidade da
nossa vida. Essa percepgéo cresceu dentro dele e acabou por leva-
lo a iluminagdo e ao desenvolvimento de sua propria filosofia.
Quando viu a fumaga da vareta de incenso e se deu conta da
fugacidade da vida, sentiu-se muito s6. Mas esse sentimento de
soliddo tornou-se mais forte e floresceu em iluminagéo quando
ee tinha vinte e oito anos. E no momento da iluminag&o excla-
mou: "Nao ha corpo e ndo ha mente!" Quando disse isso, todo
seu ser tornou-se uma centelha no vasto mundo dos fenbme-
nos, um claréo que continha todas as coisas, que abrangia tudo,
e no qual havia uma imensa qualidade; o mundo fenoménico
por inteiro estava incluido naquela centel ha, naquele clardo, uma
existéncia absoluta e independente. Esta foi suailuminag&o. Par-
tindo do sentimento de soliddo ante a fugacidade da vida, ele
alcangou a poderosa experiéncia da qualidade do seu ser. Ele dis-
se 'Abandonei mente e corpo”. Por pensar que tem corpo e mente,
€ que vocé se sente sO; mas quando percebe que tudo é apenas
uma centelha na vastidéo do universo, vocé se torna muito for-
te e sua existéncia, plena de significado. Esta foi a iluminag&o
de Dogen, esta é a nossa pratica.
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Naturalidade

"Momento apds momento, cada um emerge do nada.
Esta é a verdadeira alegria da vida."

Ha um grande mal-entendido sobre o que sgja naturalidade.
A maioria das pessoas que vem a nos, acredita em certa liberda-
de ou naturalidade, mas a concepgao que elas tém nés denomi-
namos de jinem ken gedo ou "naturalidade herética". Jinem ken
gedo significa que ndo ha necessidade de ser formal - uma espé-
cie de "deixar o policiamento de lado" ou "ficar a vontade". Na-
turalidade é isso para a maior parte das pessoas. Mas essa ndo é
a naturalidade & qual nos referimos. E um pouco dificil de expli-
car, mas penso que naturalidade é um certo sentimento de ser
independente de tudo, ou alguma atividade que ndo se baseia
em coisa alguma. Naturalidade é algo que emerge do nada, como
uma semente ou planta brotando do solo. A semente néo tem a
menor idéia de ser uma determinada planta, mas tem forma
propria e estd em perfeita harmonia com o solo, com o ambien-
te. Com o decorrer do tempo, a medida que cresce, expressa sua
natureza. Nada existe sem forma e cor; tudo tem alguma forma
e cor. E ambas estdo em perfeita harmonia com 0s outros seres,
sem problema. Eis o que queremos dizer por naturalidade.

Para uma planta ou uma pedra, ser natural ndo é problema.
Mas, para nés, ha algum problema; de fato, um grande proble-
ma. Ser natural é algo pelo qual temos que trabalhar. Quando o
que vocé faz emerge do nada, vocé experimenta um sentimento
inteiramente novo. Por exemplo: naturalidade é comer quando
se estd com fome. Vocé se sente natural ao fazé-lo. Mas, quando
se tem expectativas demais, comer algo ndo é natural. Vocé
ndo tem um sentimento novo. Vocé ndo o aprecia

A verdadeira préatica do zazen é sentar-se tal como se toma
4gua quando se tem sede. Af esta a naturalidade. E muito natu-
ral dormir a sesta quando se tem sono. Mas dormir a sesta por
preguica, como se isso fosse um privilégio do ser humano, néo é
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natural. Vocé pensa: "Todos 0s meus amigos estdo dormindo a
sesta; por gue ndo eu? Se ninguém mais esta trabalhando, por
que vou dar duro? Se eles tém muito dinheiro, por que ndo eu?"
Isto ndo é naturalidade. Sua mente esta enredada com alguma
outraidéia, ou com aidéia de outrem, e vocé ndo é independen-
te, ndo € vocé mesmo, ndo é natural. Embora esteja sentado na
posicéo de 16tus, se seu zazen ndo é natural, a préatica ndo € ver-
dadeira. Vocé ndo tem de se esforgar para beber agua quando
estd com sede: vocé fica contente ao bebé-la. Sevocé experimen-
ta uma genuina alegria no seu zazen, seu zazen € verdadeiro. Mas,
ainda que vocé tenha que se forgar para praticar zazen, guando
sente algo bom em sua prética, isso é zazen. Na verdade, ndo se
trata de forgar ou ndo alguma coisa em vocé. Mesmo que tenha
dificuldade, se seu desgjo é realmente sincero, isso € naturalidade.

Esta naturalidade é muito dificil de explicar. Mas, se em sua
prética vocé é capaz de apenas sentar e experimentar a realidade
do nada, ndo ha necessidade de explicagbes. Qualquer coisa que
vocé faga, se emerge do nada, € natural e essa € a verdadeira ativi-
dade. Nelavocé encontra a genuina alegria da pratica, averdadeira
degria de viver. Cada um de nés vem do nada, a cada momento.
Instante apés instante temos verdadeira aegria de viver. Por isso
dizemos: Shin ku myo u, "da verdadeira vacuidade emerge o ser
maravilhoso". Shin é "verdadeiro”; ku, "vacuidade'; myo "maravi-
lhoso"; u, "ser": daverdadeira vacuidade, o ser maravilhoso.

Sem o nada, ndo ha naturalidade - nenhum ser verdadeiro.
O verdadeiro ser emerge do nada a cada momento. O nada sem-
pre estala e dele emerge tudo. Mas, geralmente, vocé se esquece
por completo do nada e se comporta como se possuisse algo. O
que vocé faz esta fundado em alguma idéia de posse, ou em
alguma idéia determinada, e isso ndo € natural. Por exemplo, ao
ouvir uma palestra, vocé ndo deve ter nenhuma idéia em mente.
N&o deve ter idéias proprias quando ouve uma pessoa. Esqueca
0 que tem em mente e apenas escute o que ela esta dizendo.
N&o ter nada em sua mente é naturalidade. Desse modo, vocé
compreende o que esta sendo dito. Porém, se tem alguma idéia
para comparar com o gue esta sendo dito, vocé nao ouvira tudo;
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sua compreensao serd parcial; isso ndo € naturalidade. Ao fazer
algo, vocé deve estar completamente empenhado em sua tarefa.
Tem de entregar-se completamente a ela. Assim, vocé néo pos-
sui nada. Concluindo, se ndo h& verdadeira vacuidade em sua
atividade, ela ndo é natural.

A maioria das pessoas insiste em certas idéias. Ultimamen-
te, a nova geragdo vem falando de amor. Amor! Amor! Amor!
Suas mentes estéo cheias de amor! E ao estudarem Zen, se o que
digo discorda da idéia que fazem do amor, ndo o aceitam. Eles
s80 bastante teimosos, vocés sabem. Claro que nem todos, mas
alguns sdo muito inflexiveis.

Isso ndo € naturalidade de modo algum. Embora falem de amor,
liberdade ou naturalidade, eles ndo compreendem coisas. E,
consequientemente, ndo podem compreender o que, nesse senti-
do, é 0 Zen. Se vocé quer estudar Zen, esgueca toda e qualquer
idéia preconcebida; apenas pratique zazen e veja que tipo de expe-
riéncia vocé tem em sua préatica. 1sso € naturalidade.

Esta atitude é necessaria em qualquer coisa que vocé faca.
Algumas vezes dizemos. nyu nan shin, "mente suave ou flexi-
vel". Nyu é "sentimento suave'; nan, "algo ndo rigido"; shin é
"mente". Nyu nan shin significa, pois, uma mente suave, natu-
ral. Quando vocé tem essa mente, tem alegria de viver. Quando
vocé a perde, perde tudo. Vocé nada tem. Embora pense que tem
algo, nada possui. Mas, quando o que faz emerge do nada, entdo
vocé tem tudo. Eis o que entendemos por naturalidade.

Vacuidade

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

Se vocé quer compreender o budismo, é necessario que dei-
xe de lado todas as idéias preconcebidas. Para comecgar, abandone
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toda idéia de substancialidade ou de existéncia. A nogdo comum
da vida esta firmemente enraizada na idéia de existéncia. Para a
maioria das pessoas, todas as coisas existem; pensam que tudo
que véem e ouvem existe. E claro, o passaro que vemos e ouvi-
mos existe. Ele existe, mas o que eu quero dizer com isto pode
ndo ser exatamente o que vocé quer dizer. A compreensédo bu-
dista da vida inclui tanto a existéncia como a n&o-existéncia.
O passaro existe e ndo existe ao mesmo tempo. Dizemos que
uma visdo da vida fundada somente na existéncia € herética.
Se vocé toma as coisas muito a sério, como se existissem subs-
tancial e permanentemente, vocé é considerado um herético.
Talvez a maior parte das pessoas sgja herética.

Dizemos que a verdadeira existéncia emerge da vacuidade e
retorna a vacuidade. O gue emerge do vazio é verdadeira exis-
téncia. Devemos atravessar o portal do vazio. Ta idéia de exis-
téncia é muito dificil de explicar. Hoje em dia, muitas pessoas ja
comecaram a sentir, ao menos intelectualmente, o vazio do
mundo moderno ou a contradicdo interna da sua cultura. No
passado, por exemplo, o povo japonés tinha uma firme confian-
¢a na existéncia permanente de sua cultura e no seu tradicional
modo de viver, mas desde que perdeu a guerra tornou-se muito
cético. Muitos acham horrivel essa atitude cética, mas na ver-
dade é melhor do que a velha atitude.

Enquanto tivermos alguma idéia definida ou alguma espe-
ranca acerca do futuro, ndo podemos levar realmente em consi-
deracdo o momento que existe agora mesmo. Vocé pode dizer:
"Posso fazer isto amanha ou no préximo ano", acreditando que
0 que existe hoje existira amanha. Ainda que ndo esteja se esfor-
cando muito, vocé espera que algo promissor aconteca, desde
que siga determinada trajetéria. Mas, nao ha trajetéria que exis-
ta permanentemente. Ndo ha uma trajetéria estabelecida para
nés. A cada novo momento, temos de encontrar nossa prépria
trajetéria. Qualquer idéia de perfeicdo, ou de trajetéria perfeita
estabelecida por outrem, ndo é o verdadeiro caminho para nés.

Cada um de nés deve fazer seu préprio caminho e, quando
o fazemos, esse caminho expressa o caminho universal. Eis o
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mistério. Quando vocé compreende uma coisa em profundida-
de, compreende tudo. Mas quando vocé tenta entender tudo,
ndo entende nada. O melhor é compreender a si mesmo; entéo
vocé compreendera tudo. Assim, ao se empenhar em realizar
seu proprio caminho, vocé gjudara outros e sera agjudado por
outros. Antes de construir seu proprio caminho, vocé nao pode
gjudar ninguém e ninguém pode gjuda-lo. Para sermos indepen-
dentes nesse sentido verdadeiro, temos que deixar de lado tudo
0 que temos em mente e descobrir algo novo e distinto, mo-
mento apés momento. E assim que se deve viver neste mundo.

/ Por isto dizemos que a verdadeira compreensao emerge do
vazio. Quando vocé estuda budismo, vocé deve fazer uma "faxi-
na geral na casa' de sua mente. Deve retirar todas as coisas de
seu quarto e limpéa-lo completamente. Se forem necessérias, re-
coloque-as no lugar. Vocé pode querer muitas coisas; nesse caso,
traga-as uma a uma de volta. Mas, se ndo forem necessérias,
ndo ha por que guardé-las.

Quando vemos um passaro voando, as vezes enxergamos
sua trajetéria. Na realidade, ndo podemos ver a trajetéria de um
passaro voando, mas algumas vezes sentimos como se pudésse-
mos. Isso também é bom. Se necessérias, vocé deve trazer de
volta as coisas que tirou do seu quarto. Mas, antes de acrescen-
tar alguma outra coisa, precisatirar algo; caso contrario, o quar-
to ficard entulhado de trastes velhos e indteis.

Dizemos: "Passo a passo fago cessar o som do riacho mur-
murante”. Ao caminhar ao longo de um riacho, vocé ouve a &gua
correndo. O som é continuo, mas vocé deve ser capaz de fazé-lo
cessar, caso o desgje. 1sso € liberdade; isso é rendncia. Vocé tem
varios pensamentos na mente, um apés outro, mas, se quiser
parar seu pensamento, vocé pode. Assim, quando for capaz de
deter o som do riacho murmurante, vocé apreciara a sensagao
do proprio esforco. Mas, enquanto tiver idéias fixas, ou estiver
preso a alguma forma habitual de fazer as coisas, vocé ndo pode
apreciar as coisas em seu verdadeiro sentido.

Se vocé procura liberdade, ndo pode encontréa-la. A prépria
liberdade absoluta é necessaria para se obter absoluta liberdade.

108



MENTEZEN, MENTEDEPRINCIPIANTE

Esta € a nossa pratica. Nosso caminho ndo é ir sempre na mes-
ma diregdo. Algumas vezes, vamos para o leste, outras para o
oeste. Avancar uma milha para o oeste significa retroceder uma
milha do leste. Em geral, andar uma milha para o leste é o0 opos-
to de andar uma milha para o oeste. Mas, se é possivel andar
uma milha para o leste, significa que é possivel andar uma mi-
Iha para o oeste. Isso é liberdade. Sem essa liberdade, vocé néo
pode se concentrar no que faz. Vocé pode acreditar que esta con-
centrado em alguma coisa, mas, até que ndo obtenha tal liber-
dade, ndo estara inteiramente & vontade naquilo que faz. E por
vocé estar preso a alguma idéia de ir para o leste ou oeste que
sua atividade esta em dicotomia ou dualidade. Enquanto esti-
ver sujeito a dualidade, vocé ndo pode atingir nem a liberdade
absoluta nem se concentrar.

Concentragdo ndo € se esforgar para observar algo. No za-
zen, se vocé procura olhar para um ponto ficara cansado em cin-
co minutos. 1sso ndo é concentragéo. Concentracao significa li-
berdade. Portanto, seu esforgo deveria ser dirigido ao nada. Vocé
deve se concentrar no nada. Na prética do zazen, dizemos que
sua mente tem de estar concentrada na sua respiragdo, mas a
maneira de manter sua mente na respiragdo é esquecer tudo a
respeito de vocé mesmo e apenas sentar-se, percebendo sua res-
piracdo. Concentrando-se na respiragdo, vocé esqueceraasi pro-
prio, e esquecendo-se de s mesmo, se concentrard na respira-
¢30. N&o sei 0 que vem primeiro. Na verdade, ndo h&a necessi-
dade de se esforcar muito para se concentrar na respiragéo.
Simplesmente, fagca o que Ihe for possivel. Se continuar essa
pratica, vocé experimentara a verdadeira existéncia que
emerge da vacuidade.
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Estar Alerta - Estar Consciente

"Sabedoria € a prontiddo da mente."

No Prajna Paramita Sutra o ponto mais importante €, sem
duvida, a idéia de vacuidade. Antes de compreendermos essa
idéia, tudo parece existir substancialmente. Mas, depois de per-
cebermos a vacuidade das coisas, tudo se torna real - ndo-subs-
tancial. Quando percebemos que tudo 0 que vemos € parte da
vacuidade, deixamos de ter apego a qualquer existéncia;, nos
damos conta de que tudo ndo passa de formas e cores relativas.
Percebemos entéo o verdadeiro sentido relativo de cada existén-
cia. Quando ouvimos dizer pela primeira vez que toda existén-
cia é relativa, a maioria de nés fica desapontada; mas tal desa-
pontamento provém de uma nogao errada sobre o homem e a
natureza. Porque a nossa maneira de observar as coisas esta pro-
fundamente enraizada no egocentrismo, € que ficamos desapon-
tados ao descobrir que tudo tem apenas uma existéncia relativa.
Mas, quando nos apercebemos dessa verdade, ndo temos mais
sofrimento.

Esse sutradiz: "O bodhisattva Avalokiteshvara vé que tudo é
vacuidade; por isso se livra de todo sofrimento”. N&o foi depois
de compreender essa verdade que ele superou o sofrimento - o
fato de compreendé-la ja é atenuar o sofrimento. Ou sgja, acom-
preensdo da verdade é a prépria salvagdo. No6s dizemos "com-
preender", mas a verdade esta sempre ao alcance da méo. Nao é
depois de praticar zazen que compreendemos a verdade; antes
mesmo de praticarmos, a compreensao esta presente. N&o é de-
pois de entender a verdade que atingimos a iluminagdo. Aper-
cebermo-nos da verdade é viver - existir aqui e agora. Portanto,
ndo é questao de compreensdo ou de pratica. Trata-se de um
fato supremo. Neste sutra, o Buda refere-se ao fato supremo
com que nos defrontamos a cada momento. Este é um ponto
muito importante; é o préprio zazen de Bodhidharma. Antes
mesmo de praticarmos, a iluminagdo esta presente. Mas, em
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geral, entendemos préatica de zazen e iluminagdo como coisas
diferentes. aqui esta a pratica como um par de 6culos, e quan-
do fazemos uso da pratica - que é como colocar os 6culos -
enxergamos a iluminagdo. Esse é um entendimento errado. Os
proprios 6culos sdo em si mesmos a iluminagéo e colocé-los é
também iluminagdo. Portanto, faga-se o que se fizer, ou mes-
mo que ndo se faga nada, a iluminacéo estd ai, sempre. Isto € 0
gque Bodhidharma entendia por iluminag&o.

Vocé ndo pode praticar o verdadeiro zazen por ser vocé quem
0 pratica; se ndo for vocé que o pratica, entdo tem lugar ailumi-
nacéo e a verdadeira prética. Quando é vocé que o faz, vocé cria
alguma idéia solidificada de "vocé€" ou "eu", cria também uma
idéia especial do que seja a prética ou o zazen. Assim, agui esta
vocé do lado direito e ai estd o zazen do lado esquerdo. Isto €,
vocé e 0 zazen se tornam duas coisas diferentes. Se a combina-
¢80 entre a préatica e vocé resulta em zazen, é o zazen de uma ra
Para uma r§, sua posicéo sentada é zazen. Quando a ra esta sal-
tando, entdo ndo ha zazen. Este tipo de mal-entendido desapare-
ce quando vocé realmente compreende que a vacuidade signifi-
ca que tudo esta sempre aqui. Um ser completo ndo € a somat6-
riade tudo. E impossivel dividir em partes uma existéncia comple-
ta. Ela estd sempre agui, e sempre agindo. Isto é iluminac&o. Por-
tanto, na verdade, ndo existe uma prética especifica. O sutra diz:
"N&o ha olhos, nem ouvidos, nem nariz, nem lingua, nem corpo,
nem mente..." Essa "ndo-mente" é amente Zen, que tudo contém.

O importante, em nosso entendimento, é ter um modo de
observar flexivel eliberal. Temos que pensar e observar as coisas
sem estagnagdo. Devemos aceité-las como elas sdo, sem dificul-
dade. Nossa mente deve ser afavel e aberta o bastante para com-
preendermos as coisas tais quais sdo. Quando nosso pensar é
afavel, € chamado pensar imperturbavel. Essa maneira de pen-
sar é sempre estavel. E denominada mente alerta. O pensar que
se divide em muitas dire¢des ndo é verdadeiro pensar. A concen-
trac8o deve estar presente em nosso pensar. 1sso € mente alerta.
Tenha um objeto ou ndo, sua mente deve ser estavel e ndo di-
vidida. Isso é zazen.
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N&o é preciso esforgar-se para pensar de determinada ma-
neira. Seu pensar ndo deve ser unilateral. Simplesmente, ha que
ver com a totalidade da mente e ver as coisas como elas séo, sem
qualquer esforgo. Ver e estar pronto para ver as coisas com a
totalidade da mente é pratica de zazen. Se estivermos prontos
para pensar desse modo, nédo serd necessario nenhum esforgo. E
o que chamamos de mente alerta. Esta mente é, ao mesmo tem-
po, sabedoria. Por sabedoria n&o entendemos alguma faculdade
ou filosofia especifica. Sabedoria é a prontiddo da mente. Logo,
sabedoria pode abranger diversos ensinamentos e filosofias, va-
rios tipos de pesquisa e estudo. Mas ndo devemos nos apegar a
nenhuma sabedoria em particular, nem sequer a ensinada pelo
Buda. Sabedoria ndo é algo que se aprende, é algo que emerge da
plena consciéncia. A questdo é, pois, estar pronto para observar as
coisas e estar pronto para pensar. A isso chama-se vacuidade da
mente. E a vacuidade ndo é outra coisa sendo a pratica do zazen.

Acreditando no Nada

"Em nossa vida didria, noventa e nove por cento
dos nossos pensamentos sd0 egocentrados. 'Por que eu sofro ?
Por que eu tenho problemas?"

Descobri que é necesséario, absolutamente necessario, acre-
ditar no nada. Isto é, temos de acreditar em algo que ndo tem
forma nem cor - em algo que existe antes de toda forma e cor
aparecerem. Este € um ponto muito importante. Qualquer que
seja 0 deus ou doutrina em que acreditemos, se nos apegarmos
a eles, nossa crenga estara baseada numa idéia mais ou menos
egocentrada. V océ labuta por uma fé perfeita para se salvar. Mas
leva tempo alcancar uma fé perfeita. Vocé se envolverd numa
prética idealista. Na busca constante de realizar seu ideal,
ndo terd tempo para a serenidade. Mas, se vocé estiver sempre
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preparado para aceitar tudo o que vé como emergindo do nada,
sabendo que ha alguma razéo para a existéncia fenoménica de
tal forma ou cor, entdo vocé tera perfeita serenidade.

Quando vocé tem dor de cabeca, ha uma razdo paraisso. Se
vocé sabe por que tem dor de cabega, sente-se melhor. Mas se
néo o sabe, poderd dizer: "Ahl Estou com uma dor de cabeca
terrivel. Talvez sgja porque minha prética esta sendo mal feita
Se minha meditacdo ou prética Zen fosse melhor, eu ndo teria
este tipo de problema’. Quando vocé interpretar sua condigéo
de salide dessa maneira, ndo tera perfeita confianga em si ou em
sua prética até alcancar a perfeicdo. Vocé estara tdo ocupado
tentando que, eu receio, ndo sobrard tempo para atingir a prati-
ca perfeita; assim, tera de suportar sua dor de cabega o tempo
todo! Essa € uma forma um tanto tola de praticar. Essa maneira
de praticar ndo vai funcionar. Mas se vocé acredita em alguma
coisa que existe desde antes de sua dor de cabega, e se vocé co-
nhece a razéo pela qual tem dor de cabeca, entéo vai se sentir
melhor naturalmente. Esta bem ter dor de cabega, porque vocé é
saudavel o bastante para ter uma dor de cabeca. Se vocé tem dor
de estbmago, seu estémago é suficientemente saudavel para ter
dores. Mas se seu estdmago se acostumar a um funcionamento
precario, vocé nado terd dores. Isso é terrivel! Chegar ao fim de
sua vida por problemas de estémago.

Assim, pois, é absolutamente necessario para cada um acre-
ditar no nada. Mas isso ndo significa niilismo. Algo existe; po-
rém esse algo esta sempre pronto para assumir alguma forma
particular e tem certas regras, principios ou verdade em sua ati-
vidade. | sto se chama natureza de Buda ou o préprio Buda. Quan-
do tal existéncia é personificada, a chamamos de Buda; quando
a compreendemos como verdade Ultima a chamamos de Dar-
ma; e quando aceitamos a verdade e agimos como parte do Buda,
ou de acordo com os principios, denominamos a nés mesmos de
Sangha* Embora haja trés formas de Buda, s8o uma so existén-
cia sem forma ou cor, sempre pronta para tomar forma e cor.

* Sangha: a comunidade de praticantes budistas.
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Isto ndo é apenas teoria. Isto ndo é apenas 0 ensinamento do
budismo. Isto é a compreenséo absolutamente necessaria da
nossa vida. Sem tal compreensao, nossa religido ndo nos gjuda-
rd. Estaremos atados a nossa religido e teremos mais problemas
por sua causa. Se vocé se torna vitima do budismo, eu posso
ficar muito feliz, mas vocé nem tanto. Assim, este tipo de com-
preensdo é muito, muito importante.

Enquanto estiver praticando zazen no escuro da madrugada,
pode ouvir a chuva caindo no telhado. Mais tarde, uma bruma
maravilhosa deslizara por entre as grandes arvores e, mais tarde
ainda, quando as pessoas comegarem a trabalhar, verdo as belas
montanhas. Mas algumas pessoas ficardo aborrecidas ao ouvi-
rem a chuva pela manhd, quando ainda deitadas na cama, por-
gue nao sabem que mais tarde verdo a beleza do sol despontan-
do no leste. Se nossa mente estiver concentrada em nds mes-
mos, teremos este tipo de preocupacdo. Mas, se aceitarmos a
nés mesmos como a personificacéo da verdade, ou da natureza
de Buda, ndo teremos preocupacfes. Pensaremos. Agora esta
chovendo, mas ndo sabemos 0 que acontecera no momento se-
guinte. Talvez a hora de sairmos, o dia esteja belo ou tempes-
tuoso. Como ndo sabemos, apreciemos agora 0 som da chuva'.
Esta é a atitude correta. Se vocé se vé como uma personificagdo
temporéria da verdade, néo tera qualquer dificuldade. VVocé apre-
ciard 0 que esta a suavolta e apreciara a vocé mesmo como uma
parte maravilhosa da grande atividade de Buda, ainda que em
meio as dificuldades. Este € o nosso modo de viver.

Usando a terminologia budista, deveriamos comecar pela
iluminacdo, prosseguir com a pratica e entdo com 0 pensamen-
to. Em gera, o pensar € um tanto egocéntrico. Em nossa vida
didria, noventa e nove por cento de nossos pensamentos S0
egocentrados: "Por que eu sofro? Por que eu tenho problemas?"
Este tipo de pensamento constitui noventa e nove por cento do
nosso pensar. Por exemplo, quando comegamos a estudar cién-
ciaou aler um sutra dificil, logo ficamos sonolentos ou entorpe-
cidos. Mas estamos sempre muito despertos e interessados quan-
do se trata de pensamentos centrados em nds mesmos! Mas, se
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a iluminagdo ocorrer primeiro, antes do pensamento, antes da
prética, seu pensamento e sua préatica ndo estardo centrados no
ego. Por iluminacéo quero dizer acreditar no nada, crer em algo
gue ndo tem forma nem cor, mas que esta pronto para adquirir
forma ou cor. Esta iluminagdo é a verdade imutavel. E nesta
verdade original que nossa atividade, nosso pensamento e nos-
sa prética devem se fundar.

Apego e Nao-Apego

"Apegar-nos a algo belo é também uma atividade
de Buda."

O mestre Dogen disse: 'Ainda que seja meia-noite, a aurora
esta presente; embora a aurora chegue, ainda é noite". Este tipo
de afirmacao exprime a compreensdo do Buda transmitida aos
patriarcas e dos patriarcas a Dogen e a nés. Dia e noite ndo séo
diferentes. A mesma coisa é as vezes denominada noite, as ve-
zes, dia. S80 uma sb coisa

A prética do zazen e a atividade didria s8o uma Unica coisa.
Nés chamamos o zazen de vida di&ria, e a vida diaria de zazen.
Mas, em geral, pensamos. "Agora 0 zazen acabou e nds iremos
para a atividade diaria'. 1sso, no entanto, ndo € compreensao
correta. Ambos sdo a mesma coisa. Nao temos para onde esca-
par. Assim, na atividade deve haver calma e na calma, atividade.
Calma e atividade ndo sdo diferentes.

Cada existéncia depende de alguma outra coisa. A rigor, ndo
ha existéncias individuais separadas. O que existe sdo muitos
nomes para uma so existéncia. Algumas vezes, as pessoas enfa-
tizam a unicidade, mas essa ndo € nossa compreensao. N6s néo
enfatizamos nenhum ponto em particular, nem mesmo a unici-
dade. A unicidade é valiosa, mas a diversidade também é ma-
ravilhosa. Ignorando a diversidade, as pessoas dao énfase a
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existéncia Unica absoluta; mas esse € um entendimento unilate-
ral; ele contém uma separagdo entre diversidade e unicidade.
Mas unicidade e diversidade sdo a mesma coisa, de maneira que
a unicidade deve ser apreciada em cada existéncia. Eis por que
insistimos mais na vida diaria do que em qualquer estado parti-
cular da mente. Devemos encontrar a realidade a cada momen-
to, em cada fendmeno. Este ponto é muito importante.

O mestre Dogen disse: "Muito embora todas as coisas te-
nham a natureza de Buda, n6s amamos as flores e desprezamos
as ervas daninhas'. Isto é proprio da natureza humana. Mas
apegar-nos a ago belo é também uma atividade de Buda. Des-
prezarmos as ervas daninhas é também uma atividade de Buda.
Deveriamos entendé-lo assim. Se vocé entende dessa maneira
esta certo que se apegue a algo, pois serd um apego-Buda que é
um ndo-apego. Assim, no amor deve haver 6dio ou ndo-apego. E
no 6dio, deve haver amor ou aceitagdo. Amor e 6dio sdo uma s
coisa. Nao devemos nos apegar apenas ao amor. Devemos acei-
tar o 6dio. Devemos aceitar as ervas daninhas, a despeito do que
possamos sentir por elas. Se vocé as despreza, ndo as ame; se
VOCé as ama, entdo ame-as.

Viade regra, vocé se censura por ser injusto com o que esta
a sua volta; censura sua atitude intransigente. Ha4 uma diferen-
¢a muito sutil entre a maneira usual de aceitar as coisas e a nos-
sa maneira de aceita-las, embora possam parecer exatamente
iguais. Foi-nos ensinado que ndo ha separacéo entre noite e dia,
ndo h& separagdo entre vocé e eu. Isto significa unicidade. Mas
nés ndo enfatizamos sequer a unicidade. Sendo um, n&o ha ne-
cessidade de enfatizé-lo.

Dogen disse: Aprender alguma coisa € conhecer a si mes-
mo; estudar budismo € estudar a si proprio". Aprender alguma
coisa ndo é adquirir algo que vocé ndo conhecesse antes. Vocé
conhece antes mesmo de aprender. Ndo ha qualquer hiato entre
0 "eu" antes de ter aprendido algo e 0 "eu" depois de ter aprendi-
do algo. N&o ha distancia entre o ignorante e o sabio. Uma pes-
soa tola € sabia. Uma pessoa sdbia é tola. Mas, geralmente pen-
samos:. "Ele étolo e eu sou sabio"; ou "eu era tolo, mas agora sou
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sdbio". Como podemos ser sdbios se somos tolos? A compreen-
sdo transmitida desde o Buda até nés é que ndo ha qualquer
diferenca entre um homem tolo e um homem sabio. Assim é.
Porém, se eu digo isto, as pessoas pensam que estou real¢ando a
unicidade. Nao é assim. NOs ndo realcamos nada. Tudo o que
queremos fazer é conhecer as coisas simplesmente como elas
s80. Se conhecemos as coisas como elas sdo, ndo ha nada a ser
destacado. N&o ha maneira de prender algo; ndo ha nada para
prender. Ndo podemos real¢car ponto algum. Todavia, como dis-
se Dogen: A flor cai, mesmo que a amemos, e a erva daninha
cresce, mesmo que a desprezemos'. Ainda que sgjaassim, essa é
a nossa vida.

Nossa vida deve ser entendida dessa maneira. Entdo n&o ha
problemas. Porque realcamos algum aspecto particular, é que
sempre temos problemas. Devemos aceitar as coisas simples-
mente como elas sfo. E assim que entendemos todas as coisas e
que vivemos neste mundo. Este tipo de experiéncia esta além
do nosso pensamento. No campo do pensamento, existe uma
diferenca entre unicidade e diversidade; mas, na experiéncia real,
diversidade e unidade sdo a mesma coisa. Porgue vocé cria uma
idéa do que sgja unidade ou diversidade, é que vocé fica apri-
sionado pela idéia Por isso continua a pensar infindavel mente
quando, na verdade, ndo h& necessidade de pensar.

Emocionalmente, temos muitos problemas, mas esses pro-
blemas ndo sdo reais; sdo algo que foi criado; sdo problemas le-
vantados pelas nossas idéias ou pontos de vista egocéntricos. E
por salientarmos algo que ha problemas. Mas, na realidade, ndo
€ possivel salientar alguma coisa em particular. Felicidade é in-
felicidade; infelicidade é felicidade. Ha felicidade na dificuldade
e dificuldade na felicidade. Embora as maneiras de sentir sejam
diferentes, elas ndo sdo realmente diferentes; na esséncia sdo a
mesma coisa. Esta é a verdadeira compreenséo transmitida des-
de o Buda até nés.'
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Quietude

"Para 0 estudante Zen uma erva daninha é um tesouro."

Ha um poema Zen que diz: "Depois que o0 vento cessa, eu
vegjo a flor que cai. Por causa do passaro que canta, descubro a
quietude da montanha". Antes que algo acontega no reino da
quietude, nés ndo sentimos a quietude; sd a percebemos quan-
do algo a perturba. Ha um ditado japonés que diz: "Para a lua,
ha nuvem; para aflor, vento". Quando vemos parte da lua enco-
berta por uma nuvem, uma arvore ou uma planta, percebemos
melhor qué&o redonda ela é. Quando vemos a lua clara sem nada
gue a encubra, ndo percebemos sua redondez do mesmo modo
que a percebemos ao vé-la através de alguma outra coisa.

Quando em zazen, vocé esta dentro da completa quietude
de sua mente: vocé nada sente. Esta apenas sentado. Mas a quie-
tude que provém desse sentar ird encoraja-lo na vida cotidiana.
Assim, vocé achar& de fato o valor do Zen no dia-a-dia, mais do
que quando se senta. Porém, isto ndo significa que vocé deva
negligenciar o zazen. Muito embora nada sinta quando sentado,
se ndo tiver essa experiéncia do zazen, vocé nada encontrard em
sua vida diaria exceto plantas, arvores ou nuvens: vocé nao vera
alua. Eis por que esta sempre reclamando de algo. Mas, para o
estudante Zen, uma erva daninha - que para a maioria das pes-
soas nada vale - € um tesouro. Com tal atitude, o que quer que
vocé faga, sua vida se torna uma arte.

Quando vocé pratica zazen ndo deve procurar atingir nada.
Sente-se na compl eta quietude da sua mente e ndo busque apoio
em coisa alguma. Mantenha o corpo reto sem inclinar-se ou
apoiar-se em nada. Manter o corpo reto significa ndo contar
com nada. Dessa maneira, vocé obtera completa quietude, fisi-
ca e mental. Contar com alguma coisa ou tentar fazer algo no
zazen € dualismo; ndo é quietude total.

Na vida diaria, geralmente estamos tentando fazer algo,
tentando transformar uma coisa em outra ou atingir algo.
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Essa tentativa €, em s mesma, expressao da nossa verdadeira
natureza. O sentido reside no proéprio esforgo. Temos de desco-
brir o0 sentido do nosso esfor¢co antes mesmo de atingir algo. Por
essa raz8o, Dogen disse: 'Devemos alcancar a iluminacédo antes
de alcanga-la’. N&o é depois de atingir a iluminagdo que desco-
briremos seu verdadeiro significado. A propria tentativa de fa-.
zer alguma coisa ja € iluminagdo. Quando estamos em dificul-
dades ou em desgraga, ai temos iluminagdo. Quando afundados
na lama, ai devemos conservar a serenidade. Achamos muito
dificil viver na fugacidade da vida, mas é s6 dentro da fugacida-
de da vida que podemos achar a alegria da vida eterna.

Prosseguindo na prética com tal compreensdo, vocé podera
aperfeicoar-se. Mas, se tentar atingir algo sem essa compreen-
s80, ndo conseguira trabal har sobre isso de forma adequada. Vocé
perderd a si proprio na luta pelo seu objetivo; nada alcancara e
continuara a sofrer em meio a suas dificuldades. Com a correta
compreensdo, podera fazer algum progresso. Entdo, faga o que
fizer, ainda que néo seja perfeito, isso estara baseado na sua natu-
rezamais intima e, pouco a pouco, alguma coisa sera alcangada.

O que é mais importante: atingir a iluminag&o ou atingir a
iluminacdo antes de atingi-la? Ganhar um milh&o de ddlares
ou desfrutar a vida aos poucos com seu préprio esforco, ainda
que sgja impossivel ganhar aquele milh&o? Ter sucesso ou en-
contrar algum sentido em seu esforgo para ser bem-sucedido?
Se vocé ndo sabe aresposta, ndo sera capaz de praticar zazen; se
a sabe, terd encontrado o verdadeiro tesouro da vida
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Experiéncia, nao Filosofia

"Ha algo de blasfémia em falar de como o budismo
¢ perfeito enquanto filosofia ou ensinamento, sem saber 0 que
ele é na realidade."

Embora muitas pessoas neste pais estejam interessadas no
budismo, poucas estdo interessadas em sua forma pura. A maio-
ria estd interessada em estudar o ensinamento ou a filosofia do
budismo. Ao compara-lo com outras religides, apreciam quanto
0 budismo é satisfatério intelectualmente. Mas se o budismo é
filosoficamente profundo, bom ou perfeito, ndo vem ao caso.
Nosso propdsito € manter nossa prética em sua forma pura. As
vezes, sinto que ha qualquer coisa de blasfémia em falar de como
0 budismo é perfeito enquanto filosofia ou ensinamento, sem
saber 0 que ele é na realidade.

Praticar zazen em grupo € a coisa mais importante para o
budismo - e para nés - porque esta pratica € o modo de vida
original. Sem conhecer a origem das coisas, ndo podemos avaliar
o resultado do esforco de toda uma vida. Nosso esforgo ha de ter
algum sentido. Encontrar o sentido de nosso esforgo € encontrar
a fonte original de nosso esforco. Nédo devemos nos preocupar
com o resultado de nosso esfor¢co antes de conhecer sua origem.
Se a origem ndo for clara e pura, nosso esfor¢co néo serd puro e o
resultado ndo nos satisfara. Quando retomamos nossa natureza
original e incessantemente nos esforcamos a partir dessa base,
entdo apreciamos o resultado de nosso esforco momento apos
momento, dia apds dia, ano apds ano. Eis como devemos apreciar
avida. Aqueles que se apegam apenas ao resultado de seu esfor-
¢o nao terdo qualquer oportunidade de apreci&-lo, porque o re-
sultado nunca vird. Mas se, momento apds momento, seu es-
forco emergir de sua origem pura, tudo quanto vocé fizer sera
bom, e vocé ficara satisfeito com qualquer coisa que faca.

A prética do zazen € a prética em que retomamos nossa for-
ma pura de viver, para além de qualquer idéia de posse, fama ou
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lucro. Pda prética, conservamos nossa natureza original tal qual
edla é&. Nao ha necessidade de intelectualizar acerca do que é
nossa hatureza pura, original, mesmo porque esta além de nos-
so entendimento intelectual. Ndo ha necessidade de aprecia-
la, porque esta além de nossa apreciacdo. Assim, apenas sentar-
nos, sem qualquer idéia de ganho e com a mais pura intencao,
permanecendo tdo tranqiilos como a nossa natureza original -
esta é nossa prética.

No zend6, nada ha que sgja decorativo. Apenas chegamos e
nos sentamos. Depois de comunicar-nos uns com o0s outros, va-
mos para casa e retomamos nossa atividade didria como uma
continuidade de nossa prética pura, apreciando nosso modo de
vida verdadeiro. Contudo, isto € muito pouco usual. Onde quer
que eu va as pessoas me perguntam: "O que é budismo?', com
seus cadernos preparados para anotar minha resposta. Vocés
podem imaginar como eu me sinto! Mas, aqui, s praticamos
zazen. E tudo o que fazemos e somos felizes nesta prética. Para
nés, ndo ha necessidade de entender o que é o Zen. Nés pratica-
mos zazen. Assim, para nés ndo ha necessidade intelectual de
saber 0 que é o Zen. Isto, penso eu, € muito incomum para a
sociedade americana.

Nos Estados Unidos existem muitos modos de vida e mui-
tas religides; assim, parece bastante natural falar sobre as dife-
rengas entre as varias religides e comparar umas com as outras.
Mas, para nds, nao ha necessidade de comparar budismo e cris-
tianismo. Budismo é budismo, e budismo é a nossa prética.
Quando praticamos com uma mente pura, nem sequer sabe-
mos 0 que estamos fazendo. Assim, ndo podemos comparar
nosso caminho com qualquer outra religido. Algumas pessoas
podem dizer que Zen-budismo néo é religido. Talvez sgja assim,
ou talvez o Zen-budismo sgja uma religido anterior a religido.
Desse modo, ndo seria uma religido no sentido usual. Mas é
maravilhoso e, embora ndo o estudemos intelectual mente, em-
bora ndo tenhamos catedrais nem ornamentos decorativos, po-
demos apreciar nossa natureza original. Isto é penso eu, bem
fora do comum.
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Budismo Original

"Na verdade, nds ndo somos da escola Soto.
Somos apenas budistas. N&o somos sequer Zen-budistas.
Se entendermos isso, seremos verdadeiramente budistas.”

Andar, ficar de pé sentar e deitar sdo as quatro atividades
ou maneiras de se comportar no budismo. O zazen ndo é uma
dessas quatro maneiras de se comportar e, de acordo com o
mestre Dogen, a tradi¢do Soto ndo é uma das muitas escolas de
budismo. A Soto chinesa pode ser uma entre as vérias escolas de
budismo, mas, para Dogen, seu préprio caminho ndo era uma
dessas escolas. Se assim €, vocé pode perguntar por que damos
importancia a postura sentada ou a ter um mestre. A razao é
que o zazen ndo é exatamente uma das quatro maneiras de se
comportar. Zazen € uma pratica que contém indmeras ativida-
des, zazen comegou antes mesmo do Buda e prosseguira para
sempre. Portanto, essa postura sentada ndo pode ser comparada
as outras quatro atividades.

Em geral, as pessoas déo énfase a alguma atitude particular
ou aalgum entendimento particular do budismo e pensam: "lIsto
€ budismo!" Mas, ndo podemos comparar nosso caminho com
as préticas que as pessoas usual mente entendem. Nosso ensina-
mento ndo pode ser comparado com outros ensinamentos do
budismo. Eis por que devemos ter um mestre que nao se apegue
a qualguer entendimento particular do budismo. O ensinamen-
to original do Buda abarca as vérias escolas. Como budistas,
nosso esfor¢o tradicional deve ser como o do Buda: ndo deve-
mos Nos apegar a qualquer escola ou doutrina particulares. Mas,
em geral, se ndo temos um mestre e nos orgulhamos de nosso
proprio entendimento, perdemos a caracteristica original do en-
sinamento do Buda, que abarca os varios ensinamentos.

Porque o Buda foi o fundador destes preceitos, as pessoas
denominaram budismo seus ensinamentos. Mas, na verdade, o
budismo ndo é algum ensinamento particular. Budismo é apenas
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a Verdade que abarca as diversas verdades. A prética do zazen
inclui as diversas atividades da vida. Logo, em verdade néo en-
fatizamos apenas a postura sentada. O modo como sentamos é
0 modo como agimos. Sentando, estudamos como agir: esta é a
atividade fundamental para nds. Por isso praticamos zazen desta
forma. Embora pratiquemos zazen, ndo devemos nos intitular
escola Zen. Apenas praticamos zazen, tomando o Buda como
exemplo; € por isso que praticamos. O Buda nos ensinou como
agir através de nossa pratica; por isso nos sentamos.

Fazer algo, viver cada momento, significa ser a atividade
temporal do Buda. Sentar deste modo € ser o proprio Buda; é ser
como o Buda histérico foi. O mesmo se aplica a tudo o que
fazemos. Tudo é atividade de Buda. Portanto, segjala o que vocé
fizer, ou mesmo deixar de fazer, o Buda estd nessa atividade.
Como as pessoas ndo tém tal compreensdao do Buda, pensam
gue o que fazem é o que ha de mais importante, sem saberem
guem é gue realmente o esta fazendo. Pensam que estdo fazen-
do muitas coisas, mas, de fato, o Buda esta fazendo tudo. Cada
um de nds tem seu préprio nome, mas esse € apenas um dos
varios nomes daquele Unico Buda. Cada um de nés tem muitas
atividades, mas elas sdo todas atividades de Buda. Sem saber
isto, as pessoas déo énfase a uma determinada atividade. Quan-
do déo énfase ao zazen, nao é verdadeiro zazen. Aparentemente,
estdo sentadas da mesma forma que o Buda, mas ha uma gran-
de diferenca na compreenséo que tém da nossa prética. Para elas,
esta postura sentada € apenas uma das quatro atividades bési-
cas do homem e pensam: 'Agora vou adotar esta postura’. Mas
zazen é todas as posturas, e cada postura é postura de Buda.
Esta € a compreensdo correta da postura do zazen. Se vocé
pratica desce modo, € budismo. Este € um ponto muito, muito
importante.

Assim, Dogen ndo se apresentava como mestre ou discipulo
Soto. Dizia: "Os outros podem nos chamar escola Soto, mas
ndo ha razédo para chamarmos a nés proprios Soto. Vocé nao
deve nem mesmo usar o0 home Soto". Nenhuma escola deve se
considerar uma escola separada. Deve ser apenas uma forma
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tentativa de budismo. Enquanto as vérias escolas ndo aceitarem
este tipo de compreensdo, enquanto continuarem a intitular-se
com nomes particulares, devemos aceitar o nome tentativo Soto.
Mas quero deixar este ponto bem claro. Na verdade, ndo somos
escola Soto, em absoluto. Somos apenas budistas. Ndo somos
sequer zen-budistas. Somos budistas. Se assim entendermos este
ponto, seremos verdadeiramente budistas.

O ensinamento do Buda esta por toda parte. Hoje esta cho-
vendo. Isto é ensinamento do Buda. As pessoas acreditam que
seu caminho, ou que seu préprio entendimento religioso, é o
caminho do Buda, ignorando o que estdo ouvindo, o que estao
fazendo ou onde estdo. Religido ndo é ensinamento particular
nenhum. Religido esta por toda parte. Temos gque entender nos-
so ensinamento desta maneira. Devemos deixar de lado tudo
sobre qualquer ensinamento particular; ndo devemos perguntar
gual é bom ou mau. N&o deveria haver ensinamento particular
algum. O ensinamento esta em cada momento, em toda exis-
téncia. Este é o verdadeiro ensinamento.

Além da Consciéncia

"Praticar é perceber a mente pura dentro da ilusdo.
Se vocé tentar expulsar a ilusdo, ela persistira ainda mais.
Diga simplesmente: 'Ah!, isto € apenas ilusdo’, e ndo
se deixe perturbar por €a."

Devemos estabelecer nossa prética onde ndo ha prética ou
iluminagdo. Enquanto praticarmos zazen onde ha préatica e ilu-
minagado, ndo teremos possibilidades de obter uma paz perfeita
para nGs mesmos. Em outras palavras, devemos acreditar firme-
mente em nossa verdadeira natureza. Nossa verdadeira nature-
za esta além da nossa experiéncia consciente. E s6 em nossa ex-
periéncia consciente que encontramos pratica e iluminagdo, ou
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bom e mau. Mas, tenhamos ou ndo experiéncia da nossa verda-
deira natureza, o que la existe, além da consciéncia, existe ver-
dadeiramente, e é la que devemos estabelecer as bases de nossa
prética.

Nem sequer ter boas coisas em mente € muito bom. O Buda
disse algumas vezes: "Vocé deve ser desta maneira, ndo deveria
ser daquela’. Mas, ter em mente o que ele disse ndo é muito
bom. E uma espécie de carga para vocé e talvez néo se sinta bem
com isso. Na verdade, nutrir um pouco de ma vontade pode ser
até melhor do que ter em mente alguma idéia do que seja bom
ou do que deva ser feito. Ter alguma idéia marota em mente as
vezes € muito agradavel. 1sso é verdade. Bom e mau ndo vém ao
caso. O que importa é se vocé consegue ou ndo criar paz em
VOCé mesmo e se permanece nela ou ndo.

Quando tem algo na consciéncia, vocé ndo esta em perfeita
serenidade. O melhor caminho para uma serenidade perfeita é
pér tudo de lado. Entdo sua mente estara em paz, aberta e clara
0 bastante para ver e sentir as coisas como €las sdo, sem ne-
nhum esfor¢o. O melhor meio de encontrar uma perfeita sereni-
dade é ndo reter qualquer idéia das coisas, sgjam quais forem -
esquecer tudo sobre elas, sem deixar qualquer vestigio ou som-
bra de pensamento. Mas, se tentar deter sua mente ou ir além
da atividade consciente, isto sera outra carga para vocé. "Tenho
que parar a mente durante a pratica, mas ndo consigo. Minha
prética ndo esta sendo boa." Este tipo de idéia também é uma
maneira errada de praticar. N&o tente parar sua mente, deixe
tudo como esta. Entdo, as coisas nao ficardo por muito tempo
em sua mente. Assim como as coisas Vém, elas se vdo. Afi, final-
mente, a mente manter-se-a clara e vazia por bastante tempo.

Portanto, ter uma firme convicg&o na vacuidade original de
sua mente é o que ha de mais importante na sua prética. Nos
escritos budistas, muitas vezes usamos extensas analogias com
0 proposito de descrever a mente vazia. Algumas vezes usamos
um ndmero astronomicamente grande, tdo grande que é impos-
sivel de contar. |Isto significa abrir mao de calcular. Se é tao gran-
de que ndo da para contar, entdo vocé perdera o interesse e
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finalmente desistira. Ta descricdo também pode dar lugar a cer-
to interesse pelo nimero incontavel, o que o ajudara a parar de
pensar com sua mente pequena.

Mas, é quando vocé se senta em zazen que tera a mais pura
e genuina experiéncia do estado vazio da mente. Na realidade, o
vazio da mente nem mesmo € um estado da mente, mas a es-
séncia original da mente que o Buda e o Sexto Patriarca experi-
mentaram. "Esséncia da mente", "mente origina", "face origi-
nal", "natureza de Buda', "vacuidade' - todas essas palavras
significam a quietude absoluta de nossa mente.

Vocé sabe como descansar fisicamente. Vocé ndo sabe como
descansar mentalmente. Muito embora vocé se deite na cama,
sua mente continua ocupada; mesmo que vocé durma, sua mente
estara ocupada sonhando. Sua mente estd sempre em intensa
atividade. Isso ndo é nada bom. Deveriamos saber como aban-
donar nossa mente pensante, nossa mente ocupada. Para ir além
da nossa faculdade de pensar, é necessario ter uma firme convic-
¢80 do vazio da mente. Acreditando com firmeza no perfeito
repouso de nossa mente, deveriamos retomar nosso puro estado
original.

O mestre Dogen disse: "Vocé deve basear sua prética em
sua ilusdo”. Mesmo que vocé pense estar na ilusdo, sua mente
pura esta ai presente. Praticar é perceber a mente pura dentro da
ilusdo. Se vocé tiver mente pura, mente essencial dentro da sua
ilusdo, a ilusdo desaparecerd. Ela ndo pode permanecer quando
vocé diz: "Isto éilusdo!" Ela ficara muito envergonhada e fugira
Portanto, vocé deve assentar sua prética em sua ilusdo. Ter ilu-
sd0 é prética. Isto é atingir a iluminagdo antes de atingi-la. Em-
bora ndo se aperceba dela, vocé ja a possui. Assim, guando vocé
diz: "Isto éilusdo", isto jaé, em s, apropriailuminagdo. Sevocé
tentar expulsar a ilusdo, ela persistira ainda mais, e sua mente
ficard cada vez mais ocupada tentando lutar com €ela. Isso ndo é
bom. Simplesmente diga: "Ah! isto é apenas ilusdo”, e ndo se
deixe perturbar por ela. Quando vocé observa a ilusdo, possui a
mente verdadeira, sua mente calma e tranqgiila. Quando come-
¢a a lutar com ela, vocé fica comprometido com a iluséo.

126



MENTEZEN,MENTEDEPRINCIPIANTE

Portanto, quer atinja ou ndo a iluminag&o, simplesmente
sentar-se em zazen ja é suficiente. Quando vocé procura atingir
ailuminacéo, entdo vocé carrega um grande peso ha mente. Sua
mente ndo estara clara o bastante para ver as coisas como elas
s80. Sevocé véreal mente as coisas como sao, entéo asvera como
elas deveriam ser. Por um lado, deveriamos alcancar a ilumina-
¢30 - é assim que as coisas deveriam ser. Mas, por outro, en-
quanto seres fisicos, na realidade é bastante dificil alcancar a
iluminag&o - € assim que as coisas sd0 realmente neste momen-
to. Mas, se comegamos a sentar-nos, ambos os lados de nossa
natureza emergirao e veremos as coisas como elas sdo e, tam-
bém, como deveriam ser. Porque agora mesmo nao somos bons,
gqueremos ser melhores, mas quando alcangamos a mente trans-
cendental vamos além das coisas como elas sdo e como deve-
riam ser. No vazio da nossa mente original elas sdo uma coisa
SO, e ai encontramos nossa perfeita serenidade.

Em geral, € no campo da consciéncia que areligido se desen-
volve, buscando aperfeicoar sua organizagéo, construindo belos
edificios, criando musica, elaborando uma filosofia e assim por
diante. Essas sfo atividades religiosas do mundo consciente. Mas
0 budismo enfatiza o mundo da inconsciéncia. A melhor manei-
ra de desenvolver o budismo é sentar em zazen - simplesmente
sentar-se, com a firme convicgdo em nossa verdadeira natureza.
Essa maneira € muito melhor do que ler livros ou estudar a filo-
sofia do budismo. E claro que é preciso estudar a filosofia - isso
fortalecera sua convicgéo. A filosofia budista € tdo universal e
I6gica que ndo se trata apenas de filosofia do budismo, mas da
propriavida. O propésito do ensinamento budista é apontar para
a propria vida que existe para além da consciéncia em nossa
pura mente original. Todas as préticas budistas foram estabele-
cidas para proteger este ensinamento verdadeiro, néo para pro-
pagar o budismo de alguma forma mistica maravilhosa. Portan-
to, quando falamos de religi&o, devemos fazé-lo da maneiramais
habitual e universal. N&do devemos tentar difundir nosso cami-
nho por meio de um maravilhoso pensamento filosofico. De certa
forma, o budismo é bastante polémico e tem um certo espirito
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de controvérsia, porque o budista deve proteger seu caminho
das interpretagBes misticas ou mégicas da religido. Mas a dis-
cussdo filostéfica ndo é o melhor meio de compreender o budis-
mo. Se vocé quer ser um verdadeiro budista, a melhor coisa a
fazer é sentar-se. Somos muito afortunados por termos um lu-
gar para sentar desta forma. Quero gue vocés tenham uma fir-
me, ampla e imperturbével convicgdo, em seu zazen, do simples
sentar. Apenas sentar, isso é suficiente.

lluminacdo do Buda

"Se vocé se orgulha de suas conquistas ou desanima
por causa de seu esforgo idealista, sua pratica o confinar
atras de uma espessa parede.”

Estou muito contente por estar aqui, no dia em que o Buda
atingiu a iluminagdo sob a arvore Bo. Quando atingiu a ilumi-
nag&o sob a érvore Bo, ele disse: "E maravilhoso ver a natureza
de Buda em tudo e em cada individuo!" O que €ele quis dizer é
que, quando praticamos zazen, temos a natureza de Buda e cada
um de nos é o proprio Buda. Por prética, ndo quis dizer apenas
sentar-se sob a &rvore Bo ou sentar-se na postura de |6tus. E
verdade que esta é a postura basica e o caminho original para
nés; mas, na realidade, o que o Buda quis dizer € que monta-
nhas, arvores, agua corrente, flores e plantas - tudo do jeito que
€ - é 0 caminho de Buda. Quer dizer, tudo é atividade de Buda,
cada coisa a seu préprio modo.

Mas o0 modo como cada coisa existe ndo é para ser entendi-
do por ela mesma, na sua prépria esfera de consciéncia. O que
VEMOS OU O que ouvimos é sO uma parte, ou uma idéialimitada,
daquilo que realmente somos. Mas, quando apenas somos - cada
qual existindo simplesmente a seu modo - estamos expressan-
do o préprio Buda. Em outras palavras, quando fazemos algo do
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mesmo modo como praticamos zazen, entdo ha o caminho ou a
natureza de Buda. Quando perguntamos o que € a natureza de
Buda, ela desaparece; mas, quando praticamos zazen temos dis-
SO uma compreensdo completa. A Unica maneira de compreen-
der a natureza de Buda é simplesmente praticar zazen, simples-
mente estar aqui, tal como somos. Portanto, o que o Buda quis
dizer por natureza de Buda era estar ai tal como ele era, para
além do dominio da consciéncia.

A natureza de Buda é nossa natureza original; ns a possui-
mos antes de praticar zazen e antes de reconhecé-la em termos
de consciéncia. Portanto, nesse sentido, o que quer que fagamos
é atividade de Buda. Se vocé pretende entendé-la, ndo pode en-
tendé-la. Quando desistir de tentar entendé-la, a verdadeira com-
preensdo estara ai presente, sempre. Geralmente, depois do za-
zen eu dou uma palestra, mas a razdo pela qual as pessoas vém
até aqui ndo é apenas para me ouvir falar, mas para praticar
zazen. N&o devemos nunca esquecer isto. A razéo de minha faa
€ encorgé&-los a praticar zazen a maneira do Buda. Assim, dize-
mos que, embora vocé tenha a natureza de Buda, se estiver do-
minado pela idéia de fazer ou ndo zazen, ou se ndo puder admitir
gue vocé é Buda, entdo ndo entendera nem a natureza de Buda,
nem o zazen. Mas quando vocé pratica zazen da mesma forma
gue o Buda o fez, vocé entende o que € o nosso caminho. Né&o
falamos muito, mas através de nossa atividade nés nos comuni-
camos uns com 0s outros, intencionalmente ou ndo. Sempre
devemos estar alerta o bastante para comunicar-nos com ou sem
palavras. Quando ndo compreendemos esta questéo, perdemos
0 mais importante do budismo.

Aonde quer que vamos, ndo devemos perder este modo de
vida. E 0 que se chama "ser Buda" ou "ser o senhor de si". Aonde
guer que v4, voceé deve ser senhor do que o rodeia. Isto significa
gue vocé nédo deve perder seu caminho. Isto se chama Buda,
porque se vocé existir sempre dessa maneira, vocé é o proprio
Buda. Sem procurar ser Buda, vocé é Buda. Eis como alcanca-
mos a iluminag&o. Alcancar a iluminacéo é estar sempre com o
Buda. Repetindo incessantemente a mesma coisa, adquiriremos
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este tipo de compreensdo. Mas, se esta questdo |he escapar e
vocé se orgulhar de suas conquistas ou desanimar por causa de
seu esforgo idealista, sua pratica o confinard atras de uma espes-
sa parede. N&o devemos nos deixar aprisionar por uma parede
construida por n6s mesmos. Assim, quando for hora de zazen,
simplesmente levante-se e va sentar-se com seu mestre, conver-
se com €ele, ouga-0 e va de novo para casa. Este procedimento é
a nossa prética. Deste modo, sem qualquer idéia de conquista,
vocé é sempre Buda. Esta € a verdadeira pratica do zazen. Ent&o,
vocé poderd compreender o verdadeiro significado da primeira
declaracéo do Buda: "Veja a natureza de Buda nos diferentes
seres e em cada um de nés'".
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Epilogo

MENTE ZEN

"Antes que a chuva pare podemos ouvir o trinar de um
passaro. Mesmo sob 0 peso da neve vemos campanulas brancas
e alguns rebentos.”

Aqui, na América do Norte, ndo podemos definir os zen-
budistas da mesma maneira como no Jap&o. Os estudantes ame-
ricanos nao sdo monges e ndo sdo inteiramente leigos. Que vo-
cés ndo sejam monges € féacil de entender, mas que néo sejam
exatamente leigos ja é mais dificil. Acho que sdo especiais e que-
rem uma pratica especial que nao é exatamente a do monge,
mas tampouco é ado leigo. V océs estdo a caminho de descobrir
uma forma apropriada de viver. Penso que assim é nossa comu-
nidade Zen, nosso grupo agui.

Mas também devemos saber o0 que € o hosso caminho origi-
nal indiviso e o que é a préaticade Dogen. O mestre Dogen disse
que alguns podem atingir a iluminagdo e outros ndo. Essa é uma
questdo que muito me interessa. Embora todos sigamos a mes-
ma prética fundamental e a realizemos da mesma forma, alguns
atingirdo ailuminacao e outros ndo. Isto significa que, mesmo
que ndo tenhamos qualquer experiéncia de iluminacao, se sen-
tarmos de maneira adequada, com atitude e compreenséo da
pratica corretas, isto € Zen. O ponto principal é praticar com
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seriedade, e a atitude mais importante € compreender e ter con-
fiangca na mente grande.

Dizemos "mente grande" ou "mente pequena' ou "mente
de Buda' ou "mente Zen", e essas palavras significam algo, vo-
cés sabem, mas algo que ndo podemos e ndo devemos tentar
entender em termos de experiéncia. Falamos sobre a experiéncia
de iluminag&o, mas ndo é uma experiéncia que possa ser formu-
lada em termos de bom ou mau, tempo ou espaco, passado ou
futuro. E uma experiéncia ou consciéncia que esta além dessas
distingbes e sentimentos. Por isso ndo devemos perguntar: "O
que é experiéncia de iluminagdo?' Ta pergunta significa que
vocé ndo sabe 0 que é a experiéncia Zen. A iluminagéo ndo pode
ser indagada pelo modo ordinario de pensar. Quando vocé néo
estiver envolvido nesse modo de pensar, tera alguma chance de
entender 0 que é a experiéncia Zen.

A mente grande na qual devemos confiar ndo € algo que se
possa experimentar objetivamente. E algo que esta sempre com
vocé, sempre ao seu lado. Seus olhos estdo junto de vocé, por
isso ndo os pode ver e seus olhos ndo podem ver a si proprios. Os
olhos s6 vém as coisas externas, os objetos. Sevoce reflete sobre
si mesmo, este si mesmo ja ndo é o verdadeiro si mesmo. Vocé
nao pode projetar a si mesmo como alguma coisa objetiva para
pensar a respeito. A mente que esta sempre a seu lado nédo é
t-penas a sua mente, € a mente universal, sempre a mesma e nao
distinta de qualquer outra mente. E a mente Zen. E a grande,
grande mente. Esta em qualquer coisa que se vé. Sua mente ver-
dadeira esta sempre com tudo quanto se vé. Embora vocé néo
conhega sua propria mente, ela esta ali - no exato momento que
vocé vé alguma coisa, ali esta ela. Isto é muito interessante. Sua
mente esta sempre com as coisas que vocé observa. Assim, essa
mente é ao mesmo tempo todas as coisas.

A mente verdadeira é a mente observadora. Nao se pode
dizer: "Isto sou eu mesmo, minha mente pequena ou minha
mente limitada, e aquilo é a mente grande”. Isto élimitar-se a si
mesmo, restringir sua verdadeira mente, fazer de sua mente um
objeto. Bodhidharma disse: "Para ver um peixe vocé tem de
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observar a &gua’. Na verdade quando vocé vé a agua, vocé vé o
verdadeiro peixe. Antes de ver a natureza de Buda vocé tem que
observar a prépria mente. Quando vocé vé a agua ali esta a ver-
dadeira natureza. A verdadeira natureza é observar a agua. Quan-
do vocé diz: "Meu zazen é muito pobre’, eis ai a verdadeira na-
tureza, mas vocé, tolamente, ndo a percebe. Vocé a ignora pro-
positalmente. Ha uma imensa importancia no "eu" com o qual
vocé observa sua mente. Este eu ndo é o "grande eu”; € o "eu"
incessantemente ativo, sempre nadando, sempre voando pelo
vasto espago com suas asas. Por asas quero dizer pensamento e
atividade. O vasto céu € o lar, meu lar. Nao h4 passaro, nem a.
Quando o peixe nada, a agua e o peixe sdo o peixe. Nao ha nada
ando ser peixe. Compreende? Vocé ndo pode encontrar a natu-
reza de Buda por vivissecgdo. A realidade n&o pode ser apreendi-
da pela mente pensante ou senciente. Observar sua postura,
observar sua respiragdo, momento apds momento, é a verdadei-
ra natureza. Além deste ponto ndo ha segredo algum.

N&s, budistas, ndo concebemos que tudo seja apenas maté-
ria, ou apenas mente, ou produto de nossa mente ou que a men-
te sgja atributo do sar. O que estamos sempre falando é que
mente e corpo, mente e matéria so sempre uma coisa so6. Mas
se vocé ndo ouve com atengdo soa como se estivéssemos falan-
do sobre algum atributo do ser, ou acerca de algo "material" ou
"espiritual”. Esta, talvez, seja uma versdo possivel. Mas, narea-
lidade, o que estamos indicando é a mente que esta sempre ao
lado, que é a verdadeira mente. A experiéncia de iluminagdo é
descobrir, compreender, perceber esta mente que esta sem-
pre conosco e que nao podemos ver. Compreendem? Se ten-
tar alcangar a iluminagédo do mesmo modo como vé uma es-
trela brilhante no céu, sera bonito e talvez pense: "Ah, isto é
iluminacdo". Mas ndo é. Tal compreenséo € literal mente uma
heresia. Mesmo que nédo o saiba, neste tipo de compreensao
vocé esta abrigando a idéia de apenas matéria. Muitas das
experiéncias de iluminacgdo sdo assim: algo apenas material,
algum objeto da mente, como se através de uma boa prética
vocé tivesse encontrado aquela estrela brilhante. Esta é a
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concepgao de sujeito e objeto, e ndo é a maneira certa de se
buscar a iluminacéo.

A escola Zen baseia-se em nossa natureza real, em nossa
mente verdadeira, tal como é expressa e manifesta na prética. O
Zen ndo depende de um ensinamento especial, nem substitui o
ensino pela pratica. Praticamos zazen para exprimir nossa verda-
deira natureza, ndo para atingir a iluminagcdo. O budismo de
Bodhidharma é ser a prética, ser a iluminagéo. No inicio talvez
sgja uma espécie de crenga, porém mais tarde torna-se algo que
0 estudante sente ou ja tem. Préticas fisicas e regras ndo sdo
faceis de entender, particularmente, qui¢a, para os norte-ameri-
canos. Vocés tém uma concepcao de liberdade voltada para a
liberdade fisica, a liberdade de agdo. Essa idéia Ihes causa uma
certa aflicdo mental e perda de liberdade. Vocés pensam que
querem limitar seus pensamentos porque acham que alguns deles
sd0 desnecessarios, dolorosos ou emaranhados; mas nao pen-
sam em limitar suas atividades fisicas. Esta é a razdo pela qual
Hyakujo estabeleceu as regras e o modo de viver o Zen na Chi-
na. Seu interesse era exprimir e transmitir a liberdade da verda-
deira mente. A mente Zen é transmitida em nosso modo Zen de
viver baseado nas regras de Hyakujo.

Penso que precisamos de um modo de viver enquanto grupo
e enquanto estudantes Zen nos Estados Unidos, e que, da mes-
ma maneira que Hyakujo estabeleceu 0 modo de vida monasti-
ca na China, temos que estabelecer a forma norte-americana de
vida Zen. N&o digo isto brincando, falo sério. Mas nédo quero
ficar muito sério. Se nos tornamos sérios demais perdemos o
caminho. Se brincamos, também. Aos poucos, com paciéncia e
persisténcia devemos encontrar o caminho adequado para nos,
0 modo de viver conosco Mesmo e com 0s outros. Por essa trilha
descobriremos nossos preceitos. Se praticamos com afinco, nos
concentramos no zazen e organizamos hossa vida de modo a
poder sentar bem, descobriremos o que estamos fazendo. Mas
temos que ser cuidadosos nas regras e no modo em que se esta-
belecem. Se elas forem demasiadamente estritas, vocé falharg;
se forem muito frouxas ndo funcionardo. Nosso caminho deve
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ser estrito o suficiente para que tenha autoridade, uma autori-
dade que todos possam obedecer. As regras devem ser passiveis
de serem cumpridas. Assim foi instituida a tradi¢cdo Zen, deli-
neada pouco a pouco, criada por nGs mesmos na nossa pratica.
N&o podemos forcar nada. Contudo, uma vez definidas as re-
gras, devemos obedecé-las por completo até que mudem. Nao
se trata de algo bom ou mau, conveniente ou inconveniente.
Apenas faga-0, sem questionar. Dessa maneira sua mente fica
livre. O importante é observar as regras sem discriminacao.
Assim, vocé conhecerd a mente Zen pura. Ter nossa propria ma-
neira de viver significa encorajar os outros alevarem uma forma
de vida mais espiritual e adequada aos seres humanos. Eu acre-
dito que chegara o dia em que os norte-americanos teréo a sua
propria prética.

A Unica maneira de estudar a mente pura é através da préti-
ca. Nossa natureza mais profunda quer algum meio, algum vei-
culo pelo qual expressar-se e realizar-se. N6s atendemos a esse
apelo através de nossas regras, e patriarca apos patriarca tém
nos mostrado sua verdadeira mente, colocando a nossa disposi-
¢80 uma compreensdo mais exata e profunda da prética. Deve-
mos adquirir mais experiéncia em nossa prética. Ter, pelo me-
nos, alguma experiéncia de iluminacdo. Devemos confiar na
mente grande que esta sempre conosco. Temos de ser capazes
de apreciar as coisas como uma expressdo da mente grande. 1sto
€ mais do que fé. E a verdade Gltima que n&o pode ser rejeitada.

Segja dificil ou féacil de praticar, dificil ou f&cil de entender, a
Unica coisa a fazer é praticar. Ser leigo ou ser monge ndo vem ao
caso. O que importa é descobrir-se como alguém que esta reali-
zando algo, que esta reassumindo seu verdadeiro ser através da
prética, reassumindo esse si proprio que esta sempre com todas
as coisas, com 0 Buda, que esta completamente sustentado por
tudo. Neste exato momento! Vocé pode dizer que isto € impos-
sivel. Mas é possivel! Ainda que por um instante, vocé pode
fazé-lo! Esteinstante é possivel! E é este o instante! Se é possi-
vel neste instante, é possivel sempre. Portanto, se vocé tem
confianga, essa é a sua experiéncia de iluminacdo. Se tiver
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essa confianga firme em sua mente grande, j4 € um budista em
seu verdadeiro sentido, mesmo que ndo alcance a iluminagéo.

Eis a razdo pela qual o mestre Dogen disse: "N&o esperem
que todos os que praticam zazen alcancem a iluminagéo a res-
peito desta mente que esta sempre conosco”. Ele quis dizer que
se vocé acha que a mente grande esta em algum lugar fora de
vocé, separada de sua pratica, estd enganado. A mente grande
estd sempre conosco. Por isso repito as mesmas coisas quando
percebo que ndo entenderam. Zen ndo € s para aquele que pode
cruzar as pernas ou tem grande habilidade espiritual. Todos tém
natureza de Buda. Cada um de nés deve encontrar uma forma
de realizar sua verdadeira natureza. O prop0sito da prética é ter-
mos uma experiéncia direta da natureza de Buda, comum a todos.
Tudo quanto voceé fizer deve ser uma experiéncia direta da nature-
za de Buda. Natureza de Buda significa estar consciente da natu-
reza de Buda. Seus esforgos devem ser dirigidos para a salvagdo de
todos os seres vivos. Se minhas palavras ndo bastarem, eu baterei
em vocés! Entdo compreenderado o que quero dizer. E se ndo enten-
derem agora, algum dia o fardo. Algum dia vocés entenderdo.
Esperarel pelailha que, conforme me disseram, esté se deslocan-
do lentamente costa acima, de Los Angeles para Seattle.

Sinto que este povo, especia mente os jovens, tém umagran-
de oportunidade de encontrar a verdadeira forma de vida para
0s seres humanos. Vocés estdo bastante livres de preocupagtes
materiais e comegam a prética Zen com mente pura, com men-
te de principiante. Podem entender os ensinamentos do Buda
exatamente como ele os deu a conhecer. Mas ndo devemos nos
apegar a este pais, ao budismo ou mesmo a nossa pratica. O que
devemos é ter a mente de principiante, desapegada da posse de
qualquer coisa, uma mente que sabe que tudo esta em processo
de mudanga. Nada existe a ndo ser momentaneamente, em sua
forma e cor presentes. Uma coisa se transforma em outra e néo
pode ser detida. Antes que a chuva pare ouvimos o trinar de um
passaro. Mesmo sob o peso da neve vemos campéanulas brancas
e alguns rebentos. Ja vi ruibarbos no Leste. No Jap&o, comemos
pepino na primavera
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