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O que é um instante zen?


É aquele instante em que tudo é como é, em que a perfeição se manifesta em sua plenitude.


Aquele momento em que nada falta e nada excede.


Instante em que seu coração está presente, alerta, pleno de sabedoria e compaixão.


A visão é clara.


A resposta é correta.


O sentimento de estar no lugar certo, na hora certa e fazendo o que é correto se revela.


Um instante zen é um instante de paz e de compreensão.


É um instante de voto.


É o compromisso de fazer o bem a todos os seres.


Pode acontecer a qualquer momento e em qualquer lugar.


Você pode estar alerta e o perceber.


Você pode criar causas e condições para que sua atenção o perceba.


Você não pode criar um instante zen.


Você pode ser esse instante.


Nunca é forçado ou forjado.


Pode acontecer na maca de hospital e na queda livre de paraquedas.


Pode acontecer no banho ou no trabalho.


Pode ser na relação íntima, pode ser durante um voo entre as nuvens brancas como carneirinhos.


Um raio de sol, uma flor desabrochando, uma criança sorrindo, uma nota musical, um silêncio.


Instantes zen, instantes de um estado profundo de meditação, de integração com o todo.


Um instante de pertencimento e acolhida.


Instantes de clareza e decisões rápidas, mas que foram processadas lentamente.


Assim, convido você a reconhecer alguns dos instantes que modificaram minha maneira de ser e de viver.


Instantes que continuam ocorrendo e me alertam para o maravilhamento com a existência e a necessidade de despertar todos os seres para o cuidado e o amor incondicional.


Você pode criar causas e condições para fazer de toda a sua vida um instante zen.


Deixei aqui algumas sugestões e inspirações.
 

Se achar adequado, use.


Se não, jogue fora.


Agora vamos imaginar um mundo onde em vez de reagir, agimos.


Manter a atenção correta (mindfulness), o voto da vida ética e a presença absoluta manifestando sabedoria perfeita.


Você se interessa pelo zen neste instante?


Mãos em prece


Monja Coen





Darana, dhyana e samadhi


Na Índia antiga, houve um professor chamado Patañjali, considerado o sistematizador da ioga.
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Segundo Patañjali, há oito práticas importantes:




	Yamas


	Niyamas


	Asanas


	Pranayama


	Pratyahara


	
Darana


	Dhyana


	Samadhi





As duas primeiras se referem ao que devemos estimular em nós e o que não devemos estimular. Por exemplo, devemos estimular o contentamento com a existência e não devemos estimular a violência. Seria para o zen-budismo o que chamamos de Preceitos ou Vida Ética.


Yamas são um grande voto: não violência (ahimsa); verdade e autenticidade (satya); não roubar (asteya); vida sagrada (brahmacarya) e não cobiça (apanigraha).


Nyamas são limpeza e pureza (shauca); contentamento (santosha); sacrifícios ou abstenções (tapas); busca do saber interior (svadhyaya) e entrega ao supremo (pranidhana).


A terceira, Asanas, refere-se a posturas tanto físicas como mentais.


A quarta, Pranayama, refere-se a práticas respiratórias que movimentam a energia vital (Prana).


A quinta, Pratyahara, significa abstenção dos sentidos, recolhimento.


A sexta, Darana, é plena atenção, concentração em um objeto.


A sétima, Dhyana, é a meditação ou zen.


A oitava é Samadhi ou ingresso nos níveis superiores de consciência onde se penetra na grande intimidade da não dualidade.


Vou me ater aos três últimos aspectos.


Atualmente, há uma grande difusão de práticas chamadas de mindfulness – atenção plena. Há uma variedade de cursos, pesquisas e programas para que as pessoas desenvolvam a qualidade mental de plena atenção. Mindfulness ou atenção plena é o que Patañjali chamou de Darana – capacidade de concentração. Quando nos concentramos no que estamos fazendo, podemos fazê-lo de forma mais efetiva e em menos tempo. Não é se bitolar, mas ter a capacidade de estar absolutamente presente onde se está. Isso pode ser usado para qualquer atividade – esportiva, de estudo, trabalho, meditação, cuidado amoroso, entre outras atividades, assim como também pode ser usado para atirar com armas de fogo, guerrear, lutar, assaltar, violentar.


A plena atenção é neutra.


Entretanto, Patañjali a colocou em sexto lugar, pois nos dois primeiros estão a vida ética, os valores a serem cultivados e o que deve ser evitado.


Quanto retiramos mindfulness do contexto da ioga de Patañjali, pode perder o significado de prática espiritual. A partir de Darana, o treino da concentração, é possível penetrar Dhyana, ou seja, um estado meditativo.


A meditação, chamada Dhyana na ioga, foi por onomatopeia chamada jana ou ch’an pelos chineses, que criaram um ideograma para representar esse som. O ideograma chinês é lido pelos japoneses zen.


O zen é uma forma de meditação?


Sim e não.


O verbo meditar, em português, é um verbo transitivo direto, logo exige um objeto.


O zen não necessita de um objeto de meditação.


Praticar o zazen (sentar-se em zen) é apenas sentar (shikantaza), sem objetivo e sem objetos específicos de meditação. Há casos em que se coloca uma questão não lógica (koan) a uma pessoa que pratica o zen a fim de facilitar sua penetração na essência do ser, transcendendo a mente lógica, indo além do pensar e do não pensar.


No zen, o objeto de meditação é o sujeito que medita.


O eu observa o eu. A mente observa a mente. Até que observadora e observado deixem o plano da dualidade.


Nesse momento, há a entrada em Samadhi.


Samadhi dos samadhis é a placa colocada na entrada das salas de zazen dos mosteiros japoneses. Acessar o Samadhi líder de todos os samadhis é a proposta do zen.


Penetrar além do eu individual e estar absolutamente presente, concentrado e leve, com a mente desperta e o coração pleno de bondade e ternura por todos os seres.


Assim, o estado de Samadhi, sem dentro nem fora, é resultado da prática de zazen, que depende da concentração (Darana ou plena atenção), que ocorre quando abandonamos as sensações, fazemos circular de forma ativa nossa energia vital (Pranayama) por meio de uma postura correta (Asana) e mantendo uma vida ética e coerente (Yamas e Niyamas). O círculo se completa.


Kai Jo E em japonês significa: preceitos, meditação e sabedoria – três pilares do zen. Viver de forma ética, praticar zazen e desenvolver a Sabedoria e o discernimento correto são o caminho da libertação. Cada um interdepende do outro. São inseparáveis.


A plena atenção é um dos componentes. Assim, não faça da mindfulness seu propósito principal, não a separe de seu contexto, mas desenvolva a mente plena para praticar a meditação correta e acessar o Samadhi dos samadhis.


Uma conhecida escreveu sobre mindfulness: “Prefiro mind emptiness”. Refleti sobre o que ela escrevera no WhatsApp num momento em que todos estavam muito empolgados por mindfulness.


Havia coerência com os princípios do zen, que descreve o grande vazio como o encontro com a Sabedoria Perfeita. Mind emptiness – mente vazia, mente sem intenção. Sem ter nada a ganhar e sem ter nada a perder é viver em pura e perfeita Sabedoria.


O sutra da Sabedoria Perfeita é o sutra da não sabedoria, pois insiste que nada pode ser obtido, nada pode ser ensinado, visto que a Sabedoria Perfeita é, está sempre presente, basta que despertemos. Para despertar é preciso abandonar os desejos de ganhos individuais, a ideia falsa de um eu separado, a falsa crença na dualidade.


Evitar as aversões é penetrar o Samadhi da não diferenciação, onde reconhecemos a vida da Terra.


Zazen é o portal principal.


Concentração e Sabedoria se entrelaçam no Samadhi de quem vive de forma ética, transcendendo a si mesmo, mantendo a postura correta e a respiração consciente.


Que todos os seres se beneficiem.


Que todos despertem para a consciência iluminada universal.




[image: Image]


Limpar a mente ou não há nada a limpar


“Zazen, meditação sentada zen-budista, não serve para nada.”


Essa frase tem sido repetida por inumeráveis mestras e mestres zen, desde o passado mais longínquo.


Por quê?


Porque quando queremos alcançar algo, uma ideia intelectual, um conceito, deixamos de estar presentes e de apreciar o que está se passando conosco.


Queremos alcançar algo.


Queremos apagar algo.


Queremos limpar a mente, controlar os pensamentos.


Nada disso é possível. Sem nenhum objetivo prévio, apenas nos sentamos.


Observamos o processo mental – pensamentos e não pensamentos. Não escolhemos entre um e outro. Percebemos que nada é fixo ou permanente.


A impressão, algumas vezes, é de que os pensamentos são repetitivos. Mas, se você prestar atenção, verificará que nada jamais se repete.


Vida é movimento e transformação.


Se você não pensar o pensamento que surge, ele passará.


Apenas identifique: pensamento.


Retorne sua atenção à respiração consciente e à sua postura, com musculatura alongada e respiração tranquila.


E surge outro pensamento – talvez por um ruído na rua.


Teria sido um carro grande ou pequeno?


O som se foi, o carro passou. Você continua ouvindo o som do carro que passou? Claro que não.


Da mesma forma com os pensamentos.


Apenas deixe ir e vir, sem dar atenção.


Observe as pausas, sim, os intervalos entre um e outro pensamento.
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