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PREFÁCIO




			Os textos budistas clássicos descrevem 108 portais para a Iluminação. Os rosários budistas – chamados de japa-mala na Índia e de juzu no Japão – são de 108 contas ou submúltiplos.




			Quais são esses portais? Seriam os obstáculos capazes de se transformar em portais? Acredito que sim. Cada dúvida, cada incerteza nos leva a uma procura mais intensa e verdadeira.




			Os juzu ou japa-mala são usados para preces e meditações. A ciência tem comprovado que elas podem facilitar o processo de cura e recuperação de várias doenças físicas e espirituais/psíquicas/mentais.




			Se, ao rezar o terço ou rosário, os cristãos repetem ave-marias, pais-nossos e/ou salve-rainhas, há grupos budistas que usam as 108 contas para invocar o nome de um dos vários budas (aquele/aquela que despertou) ou de um dos inúmeros bodisatvas (seres iluminados). É um caminho para a concentração, a presença pura. Desenvolve a plena atenção e purifica os processos mentais.




			Alguns grupos do budismo tibetano repetem, para invocar a Grande bodytext, o mantra: “Om Mani Padme Hum”. No budismo da Terra Pura japonesa, repete-se “Namu Amida Butsu”, e os chineses dizem “O Mi To Fu”, invocando o Buda da Luz Infinita.




			“Namu Myo Ho Rengue Kyo” é a frase usada em japonês para invocar as bênçãos do Sutra da Flor de Lótus da Lei Maravilhosa.




			Para invocar o fundador do budismo, repete-se usando-se o som do japonês: “Namu Xaquiamuni Buda”. Para invocar a Grande Compaixão, entoa-se da mesma forma: “Namu Kanzeon Bosatsu”.




			Quando conversei com Leandro Gyokan – que é escritor e roteirista de cinema e TV – para selecionar 108 parágrafos entre minhas inúmeras falas, quer em palestras públicas, quer em práticas aqui no templo, pensei que elas poderiam ser usadas como um juzu. Não apenas para repetir, mas para elevar nossos pensamentos a outro nível de consciência, a fim de nos libertar de apegos e aversões.




			A sabedoria perfeita e a compaixão ilimitada são os dois pilares principais de todos os ensinamentos de Buda. Leandro Gyokan selecionou frases e pensamentos que venho transmitindo há anos. Todos baseados nos ensinamentos de Buda através da tradição Soto Shu, a que pertenço, com a ótica de meus mestres de formação: Koun Taizan Daiosho (Maezumi Roshi), Zengetsu Suigan Daiosho (Yogo Roshi) e minha mestra de treinamento durante 12 anos no Japão, Aoyama Roshi.




			Leandro Gyokan, cujo nome budista significa “prática da observação profunda”, transformou palavras faladas, tradição oral, em palavras escritas. Talvez não tenha usado as mesmas expressões que eu usaria, mas as redigiu de forma clara, mantendo a compreensão profunda, sem perder o significado original.




			Assim sendo, agradeço profundamente a ele pelo trabalho de mais de dois anos na compilação e na revisão das frases. Li e reli suas propostas, e tudo o que está neste livro foi revisado e aprovado por mim.




			Qual não foi minha alegria quando a Papirus Editora perguntou-me se eu não teria um livro de pensamentos inspiradores. Havíamos terminado de lançar dois livros juntas: O inferno somos nós: Do ódio à cultura de paz, com Leandro Karnal, e Nem anjos nem demônios: A humana escolha entre virtudes e vícios, com Mario Sergio Cortella.




			Os textos escolhidos por Leandro Gyokan estavam quase todos compilados e revisados. A editora leu e aprovou. A obra também foi devidamente revisada pela praticante zen, escritora e revisora Maria Paula Carvalho Bonilha. Assim, aqui está o resultado que apresentamos a você agora.




			Leia e reflita. Se for de sua compreensão utilizar esses ensinamentos, assim o faça. Se não for, descarte.




			Espero que encontre nestas palavras um estímulo saudável para viver com plenitude, apreciar sua vida, tornar-se excelente no que estiver fazendo, encontrar apoio para superar as dificuldades que todos nós atravessamos nesta jornada humana.




			Que todos os seres possam se beneficiar, que haja respeito e ternura e que possamos assim nos tornar o Caminho Iluminado.




			Mãos em prece,
Monja Coen
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O poder congelante da irritação




			Quando me irrito e, tomado pela raiva, me exaspero contra o que alguém faz ou diz – e em geral quem mais me irrita são as pessoas que amo –, congelo o movimento do outro. Tentando paralisá-lo com minha irritação também me congelo, deixo-me prender em minha própria teia. Se apenas respiro conscientemente, observando a irritação chegar, buscando suas raízes, vejo que meu movimento é interdependente com o do outro. Passo a me entender melhor e sou mais capaz de conduzir esse movimento simultâneo, que sou eu e o outro, para águas menos turvas. Controle sua raiva ou seja controlado por ela. Como aprender esse fluir? Zazen.




Eles somos nós




			Fui roubado. Sofri uma violência. Ou, de modo mais trágico: mataram meu filho. Quem são esses agressores? São monstros? São seres humanos que não sabem lidar com a vida. Não estamos separados “deles”. Somos, intersomos, somos corresponsáveis. A compaixão nem sempre é algo natural, visceral. Ela tem que ser cultivada. Todos os dias fazemos escolhas, e a nossa vida é a vida da Terra. E assim vamos transformando esta egrégora. Não pela força, não pela violência, mas pelo trabalho – lento, muito lento – da compaixão.
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Minha ganância, raiva e ignorância




			O que cada um fala, faz e pensa mexe na teia da vida, na cidade, em sua harmonia ou desarmonia. A prece budista do arrependimento diz: “Todo carma prejudicial alguma vez cometido por mim, devido a minha ganância, raiva e ignorância sem limites, nascido de meu corpo, boca e mente, de tudo eu me arrependo”. De meu corpo, boca e mente. De meu corpo, minha interferência na teia da vida. Meu gesto, tantas vezes agressivo, atravessado, em desarmonia com os outros. De minha boca, minha fala, tantas vezes terrível. Arma poderosa, capaz de destruir um ser humano. De minha mente, meus pensamentos. Como penso a vida e, também pelo pensamento, como a construo e a reconstruo?




Liberdade, liberdade




			A Iluminação não é uma sensação especial, nem algo sobre o qual podemos pensar ou falar, pois, pensando e falando sobre ela, a perdemos. Ela é o acesso a um estado de clareza, sutil e profundo, que faz cessar as dúvidas, libertando-nos. Do quê? Das amarras do nascimento-morte. Penetramos o conhecimento de que tudo, a cada instante, está nascendo-morrendo e, portanto, não há nascimento a ser desejado, nem morte a ser rejeitada. 




O olhar do Darma vê através das emoções




			Queremos emoções! Mas como chegar à fonte antes que a emoção apareça? Se estivermos tomados pelas emoções, não veremos a realidade como ela é. Ver com a clareza do Darma. Ver a partir do lugar onde o olho descansa, acessar um estado para além das emoções para que não pintemos a realidade com suas cores. Porque, afinal, a realidade jamais vai se adequar a essas pinturas.




Disciplina




 

			Disciplina não é rigidez. A rigidez se quebra com facilidade. A disciplina é flexível e inquebrável. Prática incessante.
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Observar a mente




			Meditar não é cessar a atividade mental. Isso não é meditação: é morte encefálica. Meditar também não é contemplar, olhar para o mundo. A correta percepção do mundo é um resultado, mas a meditação é a mente em observação da própria mente. O que são pensamentos? Como se formam? E as emoções? E as memórias? Observe. Posso pensar o que quiser, mas sou responsável pelo que penso. E o que penso modifica a realidade. 




E agora, José?




			Para onde vou agora? O que faço da minha vida? O que é       essencial? Sabendo que a morte é tão próxima a todos, como alcançar o essencial? Você está realizando todo o seu potencial, a cada instante? Tempo rapidamente se esvai e oportunidade se perde. Cada um de nós deve se esforçar para despertar. Cuidado! Não desperdice esta vida!




Tudo é divino, maravilhoso




			O budismo é uma religião do real. Ele procura nos colocar em conexão com a realidade, esta mesma na qual vivemos e morremos, e não nos levar a uma outra dimensão. Aqui, agora, em constante transformação.




Causas e condições




			Tudo o que existe é resultado de causas e condições. Mas não de modo unidimensional e linear. É uma trama complexa, uma teia, da qual nossas ações e nossos pensamentos são parte integrante. Como responder aos desafios e às provocações do mundo com responsabilidade, sem meramente reagir? Como participar da teia da vida de modo responsável? Observe sua mente.
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