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Sejam muito bem vindos. Primeiro quero agradecer a oportunidade
desse encontro. Varias pessoas estao nessa nave pela primeira vez.
Isso me faz lembrar a primeira vez que estive no Templo, ha mais de
quinze anos atras. Morava na quadra vizinha, mas nunca tinha
entrado aqui. Um dia, os portdes estavam abertos e subi, talvez por
curiosidade, talvez porque estivesse passando por uma situacao de
sofrimento, talvez porque estivesse em duvida sobre que rumo dar a
minha vida. E desde entdo estou aqui, hoje como monge responsavel
desse Templo.

Claro que cada um de vocés pode ter tido uma razdo diferente para
estar aqui. Todos, porém, atenderam ao chamado de um curso de
meditacao e budismo, provavelmente porque ouviram falar sobre os
muitos beneficios da meditagao para a mente e o corpo.

Entretanto, como vocés experimentardo, a meditacdo budista
ultrapassa técnicas de relaxamento e auto-ajuda e se configura numa
excelente oportunidade para expandirmos nossas fabulosas
potencialidades. E isso que a meditagdo nos propicia.

Isso quer dizer que, ao entramos num templo para fazer meditacao,
estamos, quer tenhamos consciéncia ou ndo, iniciando a aspiracao
compassiva, ou atendendo a aflicdo compassiva. Vou tentar explicar
iSso.
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Em termos praticos, mais relaxados, podemos dizer que estamos aqui
porque sentimos o0 nosso coragao partido ou endurecido, nossa mente
trancada ou limitada, nossa postura falsamente bondosa, humilde ou
indiferente. Parece que queremos nos livrar da ansiedade, medo,
inveja, raiva, tristeza ou inseguranga. Mas, no fundo, o que
queremos € recuperar a nossa concepcgao divina, a nossa natureza
budica.

A meditacdo budista ndo sé nos livra do sofrimento, mas nos leva a
ajudar os outros a se livrarem do sofrimento. A meditagdao shin
budista nos encaminha ao Shinjin, a mente tranqiila, a mente
confiante, a Mente do Buda Amida. Desvela a divindade e a
budeidade presentes em tudo, inclusive em nds préprios, tornando o
nosso coragao aberto, a nossa mente flexivel e a nossa postura
verdadeiramente amavel. Os momentos de sofrimento - seja na
ansiedade, medo, inveja, raiva, tristeza ou inseguranca -
transformados em momentos genuinos de iluminacdo, suavidade,
humildade e gratidao.

Como isso é possivel? Necessitamos de muitas horas, dias, meses e
anos de meditagao?

Shinran Shonin, o fundador do Shin Budismo no Japao do século XII,
nos indicou o “Caminho Facil” do Nembutsu, a recitacao do Nome -
NAMO AMIDA BUTSU ou NAMANDABU para atingir o Shinjin. Sei que
nao é facil entender ou aceitar isso imediatamente, mas em vez de
tentar definir, conceituar ou explicar doutrinariamente, vamos a
pratica. E o que ofereco como aprendizado de meditagdao shin
budista. Posso garantir que em pouco tempo a rudeza do trato se
torna suave, a arrogancia da lugar a humildade e a ignorancia é
suplantada pela aceitacao da sabedoria.

Entretanto, que fique claro que ndo quero converter ninguém ao
budismo, apenas mostrar um caminho para aqueles que querem
conhecer os Trés Tesouros que sao o Buda - a Iluminacdo, o Darma -
os Ensinamentos Budistas e a Sanga - o relacionamento humano
aberto, gentil e amoroso. Ja buscar abrigo nesses Trés Tesouros &
questao de livre arbitrio, uma escolha pessoal, fruto amadurecido
pela reflexao individual que a meditacao propicia.

Basicamente, cada sessao € composta de trés partes. Comegamos
gradualmente com menos de trinta minutos de atencao plena,
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concentragao e esforco alegre para atingir uma hora de meditagao,
ao final das nove sessodes.

A primeira parte é tomar consciéncia da vida iluminada e da
importancia do seu significado, tendo clara nocao da forma e do
funcionamento do proprio corpo, observando a sua postura, a
respiracdo e a experimentacao das sensacdes, sentimentos e
pensamentos que fluem livremente. Lembramos que respirar
significa viver e recitamos o Nembutsu para mantermos a atengao
plena, a concentracao e a alegria do esforco de viver, aqui e agora,
descansando e repousando na mente tranquila, mente confiante.

A segunda parte é a ampliacdo e aprofundamento da mente tranquila
e confiante que a contemplagao atenta, concentrada e jubilosa
permite, pelo desvelamento e desenvolvimento das infinitas
potencialidades da mente. O meditante é convidado a contemplar o
esplendor, a grandiosidade, a beleza, o brilho, a abundancia da Terra
do Buda em treze cenarios diferentes que vao sendo descritos ao
longo das sessdes, incluindo o seu proprio nascimento na Terra Pura.

A Ultima parte é o retorno aquelas sensagbes, sentimentos e
pensamentos que fluiram pela prépria mente na primeira parte. A
mente esta mais tranqulila, mais confiante por ter-se aproximado da
Mente do Buda na contemplacao da sua terra. Agora, tudo que passa
por nossa mente pode ser transformado em energia pura para a vida,
aqui e agora.

Chega de explicagdes, vamos ja a pratica.
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