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CONCENTRAGCAO VISCERAL NO ZAZEN
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O Shakyamuni Budha, ao iluminar-se, elucidou claramente a condi¢cdao do “vazio de todas as
coisas” e, dessa maneira, exauriu completamente a concretude dos seus préprios egocentrismos. De
uma vez por todas, ele clarificou o mecanismo de funcionamento da mente humana e ratificou
claramente a sua estrutura vazia. O Budha percebeu a contaminacado de sua prépria mente e, ao obter o
estado anterior a contaminacdo da mente, por fim, alcancou o Nirvana. Experimentou a grande
lluminagdo, debaixo da darvore Bodhi, ao entrar em medita¢dao, no oitavo dia, ao ver a estrela da
madrugada, emancipou-se das ilusdes e ganhou a Verdadeira Liberdade.

O Principe Sidarta Gautama deixou o paldcio aos 29 anos, treinou por seis anos e, por fim,
praticou até mesmo o ascetismo; por meio de mortificacbes buscava a libertacdo de seu espirito,
entretanto, ao perceber a contradicdo, entrou em meditacdo loga debaixo da arvore Bodhi e, no oitavo
dia, desabrochou o Grande Satori. Como seres humanos, todos nés ja nascemos com os desejos de vida
e, a isso chamamos de instinto de preservacdo do ego. Quando perdemos a inteligéncia, as paixdes
tomam forma, entrando em ac¢do e, a isso nds denominamos genericamente de ilusdes. Ao
experimentar o Satori, o Budha se libertou completamente das ilusdes e conheceu a liberdade plena.

Com esse grande despertar, suas ilusdes egocentradas se tornaram iluminadas e totalmente
esvaziadas. Ao completar essa Suprema Sabedoria, ele estava pronto para guiar outros seres, a também
se livrarem de seus sofrimentos. Dessa forma, os seres que nasceram depois da iluminacdao do Budha
tiveram e tém a oportunidade de realizar o mesmo estado de sabedoria alcangado pelo Grande e
Supremo lluminado Shakyamuni Budha. Conforme os ensinamentos da filosofia indiana, “o fato de saber
algo nos leva a ser esse algo”. O grande fascinio do Zen-budismo é alcancar o Nirvana, que é um estado
de pureza, antes mesmo que a mente seja contaminada e maculada pelas ilusdes, pensamentos,
conceitos e ideias.

A raiz do sofrimento do ser humano esta justamente na forca concreta e afirmativa do império
dos egocentrismos. Todos os seres e coisas deste mundo ndo existem por suas préprias conveniéncias,
eles recebem existéncia do cosmos. Somos filhos da Grande Natureza e inatamente ja recebemos o
nosso precioso corpo dotado dessa Mente Universal e de todas as faculdades naturais. Por isso,
deveriamos ser nada mais que imensamente gratos aos Budhas e Patriarcas, que, com grande
compaixdo, nos legaram os ensinamentos preciosos do Dharma.

Qual é o pensamento do zazen? E pensar ndo pensando. Durante o zazen a atividade espiritual é
deixada por conta da atividade fisiolégica e a forca do pensamento egocentrado ndo deve ser
estimulada e nem positivada de forma enfatica. No verdadeiro zazen, os conceitos e o pensamento
intelectual devem ficar ocultos, em estado de laténcia, em repouso e sem relevancia. O zazen é um
estado fisiolégico natural, no qual a mente e o pensamento sdo fisioldgicos. Sendo assim, o prdprio
pensamento habitual se torna o pensamento fisioldgico, ou seja, a mente habitual se torna a prdpria
mente fisioldgica. A mente do zazen, ou seja, a mente fisioldgica é a prépria realidade da natureza, é o
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mesmo que o movimento das nuvens, o movimento das estrelas. Enfim, ndo se pode deixar de dizer que,
em ultima instancia, a realidade da natureza é o préprio pensamento habitual.

No zazen, jamais se pode negar a existéncia do pensamento, afinal de contas estamos vivos. No

verdadeiro zazen, o pensamento é ndo-pensado. A nossa vontade nao deve direcionar o pensamento,
simplesmente somos pensados, naturalmente pela nossa prépria Natureza Original. Portanto, o
pensamento nao-pensado é a nossa propria Esséncia Original, é a prdpria realidade da natureza, assim
como ela é.
Durante o zazen, ndo se deve estimular o pensamento discriminativo; pelo contrario, ele é deixado para
ser pensado pela nossa Esséncia Original e, assim, naturalmente o pensamento torna-se apaziguado e
esvaziado. Vocé ndo dirige o pensar, vocé é deixado pensar pela sua prépria Natureza Original. A
despeito disso, podemos inferir que certamente existe dentro de cada um de nds, em ultima instancia,
uma Esséncia Original Universal; ela opera constantemente, mesmo que ndo a percebamos.

No profundo estado de zazen, espontaneamente somos pensados pela nossa Esséncia Original
Universal, que naturalmente transcende qualquer dualismo discriminatério. Todos os seres e coisas do
universo, assim como todos os fendmenos, sdo traspassados e permeados pela Esséncia Original Unica.
O zazen n3o é um estado passivo, é altamente vigoroso e concentrado. E um estado estatico e dindmico
ao mesmo tempo e esta intimamente ligado a natureza, por isso, é dito que ele é natural. O estado
profundo alcancado no zazen nao é objetivo nem subjetivo, estd além de dualismos como causa e efeito,
dentro e fora, superficial e profundo, etc. O verdadeiro estado do zazen, unanimemente cobre todo o
universo. O profundo estado Zen ndao coaduna com o apego ao pensamento discriminativo e a emogao
exacerbada.

O zazen perfeito é aquele em que, prontamente ao emergir, o pensamento discriminado é
transcendido, esvaziado e esquecido. No auténtico zazen, os pensamentos e emogdes sao tao fugazes
guanto as bolhas da dgua do mar que surgem com as ondas e imediatamente se desfazem, juntando-se
as aguas do grande oceano. As bolhas sdao nada mais que dguas do mar que voltam a origem, assim
como 0s nossos pensamentos e emocdes transcendidos e esquecidos sdo fendmenos do mundo que
retornam a Grande Natureza Original. Dessa maneira, no zazen real desapegamos dos nossos
egocentrismos e somos verdadeiramente atualizados no presente momento e, dessa forma, podemos
retornar a nossa verdadeira origem da Nao-mente Universal.

E sabido que os seres em nossa cultura ocidental, por centenas ou milhares de anos, tornaram-se
altamente racionais, intelectuais e cerebrais, conduzindo progressivamente as pessoas da nossa atual
civilizacdo a se afastarem de sua Natureza Original. A dificuldade de expressdo natural dessa Natureza
Original, sem duvida nos sujeita a enormes sofrimentos, advindos do apego as ilusdes e da falta de
sabedoria. Nesta seara, no Zen-budismo salientamos os trés venenos, que sdo: a ganancia, raiva e
ignorancia.

Em nossa cultura ocidental, com a crescente énfase cerebral, racional e intelectual, o foco da
nossa atencdo migrou-se do centro do nosso corpo e se instalou no cérebro. No ocidente, isto levou
muitos a acreditarem que o centro do nosso corpo seria o cérebro. Entretanto, se perguntarmos as
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pessoas orientais qual é o centro do nosso corpo, sem duvida, como ja foi pesquisado, elas respondem
que este centro fica na barriga, em nosso ventre.

Assim, podemos dizer que, nos afastamos do nosso amago central visceral, original e natural,
que se encontra no centro de nosso corpo, ou seja, em nosso ventre. Em outras palavras, nos afastamos
da nossa Natureza Original, que so poderd ser acessada por meio de uma ponte com nosso plexo
visceral. Quanto mais nos tornamos intelectuais e racionais, mais nos afastamos da nossa consciéncia
visceral e consequentemente nos distanciamos de nossa Esséncia Original.

Como consequéncia disso, contraimos uma variada gama de disturbios e enfermidades mentais,
psicossomaticas, etc. e, dessa forma, perdemos a nossa preciosa saude natural de corpo e mente. Nao
conhecemos uma maneira adequada de transcender as nossas ilusGes, caimos na confusdo, na
ignorancia e ndo sabemos retornar a nossa Esséncia Original. O estudo diligente do Zen com a pratica
incessante do zazen nos encaminha para este encontro com o nosso Eu Original.

O treinamento do zazen ndo é uma pratica intelectual, mas é algo experiencial e claramente
enfatiza que, quanto mais nos acostumamos a praticar uma concentragao visceral, gradualmente nos
tornamos menos intelectuais e menos racionais, bem como nos aproximamos da nossa Natureza
Original. Nos praticantes da Escola Zen, com a pratica incessante, a teoria e o intelecto ficam abrigados
interiormente de forma oculta. Na verdade, é de acordo com a pratica e experiéncias de vida que os
fatos se comprovam. Esses conteudos profundos da pratica do zazen ndo sdo transformados em
conceitos e nem em formas de pensamentos. No Zen, a sistematizacdao das experiéncias para formas
tedricas é abominavel.

Podemos dizer que a nossa Esséncia Original e as nossas visceras estdo umbilicalmente inter-
relacionadas e préximas. Como sintomas dessa excessiva racionalizacdo nos dias de hoje, muitos seres
humanos sdo acometidos das mais variadas doencas, entre as quais a sindrome do pensamento
acelerado chama a atenc¢do, principalmente entre os jovens. A pratica do zazen, aliada aos
ensinamentos do Dharma, desde antigamente, é considerada o remédio perfeito para curar os males do
espirito humano. O Shakyamuni Budha ao se iluminar, mostrou-nos o Grande Vazio Universal de tudo e
elucidou, de uma vez por todas, o mecanismo de funcionamento da mente humana: “todas as formas e
fenbmenos dos cinco agregados sao totalmente vazios”.

Anualmente, apds o rohatsu sesshin, todo dia oito de dezembro, celebramos a ceriménia de
iluminacdo do Budha (J6dd-e, &%) — oportunidade em que congratulamos a grande alegria pelo
satori do Budha. Na pratica do zazen existem trés pontos essenciais a serem harmonizados: o ajuste da
postura corporal, da respiracao e da postura mental. No zazen, o corpo deve ser postado corretamente,
liberando as suas forcas e tensdes, especialmente a dos ombros. A respiracdo deve ser harmonizada e
chegar até o baixo abdémen. Quanto a postura mental, o foco da consciéncia deve ter a concentracao
no baixo ventre. Também, quando entoamos os sutras budistas devemos canta-los usando o hara, ou
seja, a nossa barriga, sendo, portanto, uma recitacdo visceral.

O praticante budista sempre deve estar atento e jamais esquecer o “despertar a mente que
busca o Caminho”, que é chamada de hotsu bodai shin (F¥#&.[:). O forte desejo e determinagdo do
despertar para o Caminho emergem de nosso amago e tem forte conteudo visceral. Por isso, durante o
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zazen, a pratica da concentracdo na regidao abdominal é fundamental. O Mestre Dogen disse: devemos
praticar o zazen com a maxima urgéncia, tal como agiriamos rapidamente se nossa cabeca estivesse
pegando fogo. Certamente, é no centro do nosso corpo, na regido abdominal, que vamos descobrir e
encontrar a forga genuina para percebermos e realizarmos plenamente a importante e indispensavel
unidade de nosso corpo e mente com a Mente Universal.

Ao tomarmos pé e estarmos mais centrados no centro de nosso corpo, podemos estar mais
confiantes e seguros, porque, no terreno visceral, repousa a confianga em nossa Esséncia Verdadeira,
afastando-nos cada vez mais dos egocentrismos gerados da nossa mente racional, intelectual e também
emocional. Podemos dizer que é, no amago de nossas visceras, que vamos encontrar o porto seguro da
calma e tranquilidade. Sem nenhuma duvida, com o0 nosso corpo e nossa mente concentrados, em
unidade, poderemos expressar, de forma bem clara, a nossa Natureza Original.

Durante o zazen ndao ha nada a enfatizar e a Mente Budica ja é a prdépria mente comum.
Dificilmente podemos realizar a transcendéncia e o sossego de corpo e mente apenas por meio da razao
intelectual ou por intermédio das emog¢des. Usando simultdnea e indivisivelmente corpo e mente,
focamos a nossa consciéncia na regido abdominal e é assim que nos aproximamos da Verdade e da
simplicidade original, e ai expressamos a nossa Esséncia Original Universal.

Na India Antiga, o ascetismo era uma pratica antiga comum, na qual se acreditava que o corpo
fisico restringia o aspecto espiritual do ser humano. Quando realizava praticas ascéticas o Budha
percebeu a contradicdo e ao reconhecer a unidade de corpo e mente, abandonou essas praticas
ascéticas e estabeleceu, de uma vez por todas, a exceléncia suprema do zazen. Vale frisar aqui a
importancia fundamental e imprescindivel de preservarmos bem o nosso corpo de forma saudavel, para
gue, longe de exageros do ascetismo, possamos expressar a plenitude do corpo sdo e mente sa. A
concentracdo abdominal durante o zazen é a forma genuina de livrarmos da ocorrente sindrome da
aceleracdo mental, que assola a nossa civilizagdo moderna, principalmente entre os jovens.

Com o foco visceral em nossa concentracdao podemos, assim, trazer os conteudos ilusérios
racionais para serem digeridas nas ultimas instancias da verdade, que emerge de nossas visceras. Sem
duvida, a pratica do zazen, por meio da concentracdo no ventre, desde antigamente até os dias de hoje,
torna-se um grande remédio em nossa cultura ocidental, que cada vez mais enfatizou o culto ao
intelecto, afastando-nos da nossa visceral natureza da Esséncia Natural.

Atuando diretamente na raiz, cumpre-se dizer que é nas visceras que digerimos as nossas
questdes, é I3 que transcendemos e esquecemos 0s N0SSOs egocentrismos e voltamos para a nossa Casa
Original no aqui e agora. Facamos, pois, a concentracdo abdominal durante o zazen e acostumemo-nos
a focar a consciéncia cada vez mais tempo na barriga e menos na cabeca. Dessa forma, podemos
recuperar a lucidez da mente sauddvel, longe das fantasias egocentradas que geralmente povoam mais
de noventa e nove por cento dos nossos pensamentos.

Poderiamos dizer que perdemos muito tempo e sofremos muito com uma vida altamente
intelectual e cerebral, tornando-nos prisioneiros de um circulo vicioso sem saida. Apenas por meio dos
pensamentos cerebrais circulares e superativados, ndo vamos nos desvencilhar, nem esquecer, nem nos
livrarmos da mente conflitante egocentrada e ainda, dessa forma, ndo podemos encontrar a paz. A
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concentragdo visceral praticada no zazen é um ensinamento preconizado e transmitido pelos Budhas e
Patriarcas desde 2600 anos atras.

A pratica do zazen, assim como o Zen-budismo, ndo é algo para ser compreendido
intelectualmente, mas é algo que deve ser assimilado com o corpo e incorporado de forma experiencial.
Se desejares a verdadeira paz, sente-se em zazen e com sinceridade exponha as suas visceras perante a
Grande Natureza; entreguemo-nos a esta e, certamente seremos agraciados com um grande sossego.

Por meio da repeti¢cao constante da concentragao visceral, a atuagdo excessiva do intelecto tao
usual em nossas mentes ocidentais, aos poucos vai perdendo terreno e o foco da nossa vida se instala
paulatina e pacientemente no centro do nosso corpo, na barriga. Na verdade n3ao é um trabalho facil,
pois, em milhares de anos, fomos condicionados e acostumados a cultivar e a focar em uma mente
racional, intelectual e cerebral.

No Budismo, a perseveranca e a paciéncia sdo virtudes nobres e indispensaveis. A mente budista
é, por exceléncia, uma mente visceral, por isso, nos paises budistas as pessoas naturalmente sdo mais
concentradas e mais silenciosas, como no Japao, por exemplo. O treinamento Zen enfatiza justamente
essa mudanca do foco intelectual, cerebral e emocional para um foco visceral natural e, assim,
poderemos renascer para uma nova vida.

Durante o zazen, o trabalho intenso da concentracdo em nosso plexo solar é ativado e este se
torna um turbilhdo de dinamismo, digerindo as nossas questdes e esvaziando de forma eficaz e perene a
nossa mente, como também, minimizando e normalizando o nosso mundo intelectual e emocional. Com
a pratica do verdadeiro zazen, reduzimos consideravelmente a forca afirmativa do pensamento
discriminativo e, dessa maneira, apenas manifestamos a nossa Esséncia Original Natural.

Ressaltamos que, na pratica do zazen para principiantes, num primeiro momento, recomenda-se
enfaticamente a concentra¢do abdominal. A medida que os praticantes se adentram mais no
treinamento, salientamos que essa concentragao deva ser diligentemente com todo corpo e alma.

Com a pratica constante do zazen, esvaziamos a nossa mente e a nossa vida torna-se mais
visceral, mais plena e mais rica. A sabedoria de nossas vidas emerge do nada a cada instante, e assim
voltamos ao presente momento do aqui e agora. Para isso, é importante o nosso esforgo constante, sem
jamais esquecermo-nos de praticar o zazen com determinagdo e coragem, concentrando em nds
mesmos. Nao encontraremos o Budha fora de ndés mesmos.

A perseverancga na pratica é fundamental para purificarmos o nosso karma, como também para
esvaziar velhas cadeias repetitivas de condicionamentos ilusérios que, muitas vezes, ainda nos tomam
como prisioneiros. Quando, com determinagcdo, nos expomos visceralmente para os céus, mesmo que
acompanhados de medos e emocgbes conflituosas, naturalmente estamos no caminho para uma
purificacdo profunda vinda do nosso amago, culminando certamente em um renascimento para
manifestarmos naturalmente a nossa Esséncia Original.

No zazen, o nosso esforgo é tao somente nos expressarmos com sinceridade para o universo,
concentrando em nosso interior e, dessa forma, a Grande Natureza se encarregara de nos guiar, para
expressarmos singularmente a nossa Esséncia Original. Seja 1a qual for o seu estado mental neste
momento, sinta-o na regido abdominal, traga o foco da consciéncia para as visceras e simplesmente
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figue com esta concentracdo visceral. Apenas sinta esse estado visceralmente, confie na Grande
Natureza e, na hora certa, a paz brotara do seu verdadeiro ser.

O esfor¢o pela concentracdo em nossa pratica tem como Unico resultado principal alcangar,
espacialmente o aqui e, temporalmente o agora da Mente Universal. Atingir e vivenciar o aqui e agora,
concomitantemente significa retornar a nossa Casa Original e expressar genuinamente a nossa Esséncia
Original.

Vale ressaltar que, etimologicamente a palavra meditacdo — que vem do verbo meditar — nao
traduz fielmente, nem experiencialmente o termo zazen. No dicionario, o verbo “meditar” tem
significado de pensar, refletir, ponderar, analisar sobre um determinado assunto. O verdadeiro zazen
ndo se enquadra em nenhum desses verbos, e estes expressam uma atividade afirmativa do mundo dos
fenbmenos. O verdadeiro zazen transcende o pensar, o refletir, o ponderar, o analisar e o meditar; pelo
contrario, durante o zazen, essas atividades mentais ndo sdo estimuladas nem recomendadas,
preferencialmente elas devem ficar ocultas, sem maiores evidéncias. Se nos apegarmos aos fenémenos
e pensamentos perdemos a Esséncia e caimos nas ilusdes.

O treinamento Zen é um caminho de sabedoria, no qual aprendemos a digerir, esvaziar e
aniquilar os nossos conflitos e questdes egocentradas. A principio, € normal que todos nds tenhamos
ilusOes, fixacoes, problemas, pensamentos e emocdes conflitantes que nos incomodam e urge que, aos
poucos, facamos a digestdo destes e, dessa maneira dissolver os nossos males e recuperarmos a saude
de corpo e mente.

Um belo ensinamento oriental nos diz que, “quando entramos em uma montanha ela
desaparece”. lgualmente, com a concentracdo visceral no zazen, quando mergulhamos dentro das
nossas questoes, elas desaparecem. No comeco, a montanha parece intransponivel, mas com a
incessante perseverancga, olhamos para ela com paciéncia e, finalmente superamos uma montanha de
questdes. Cada pessoa, respeitando suas peculiaridades e com os devidos cuidados, realizam este
mergulho no interior de seus inconscientes de forma paulatina e diligente. Dessa forma, podemos
dissolver e digerir nossos problemas, purificando e transcendendo as nossas ilusoes.

Ao trabalharmos a purificacdo dos nossos egocentrismos e apegos, muitas vezes, durante esse
processo, podemos imaginar a emissao de luzes de varias cores e a aspersdo de agua, como se fossem
purificantes, para a dissolucdo de nossas imagens e fantasmas ilusérios. Também, em certos momentos
do treinamento, muitos combates ocorrem e, assim, muitos egocentrismos podem ser vencidos e
esquecidos. Podemos confiar na grande compaixdao dos Budhas e Patriarcas, que sempre existiu e
existira, para salvar todos os seres dos seus apegos e sofrimentos. Esses Budhas personificam a Verdade
Universal e representam nada mais que a Grande Natureza.

No Zen, a cura é dita como definitiva, por que aqui, o que se trata é a raiz das nossas questdes e
ndo os sintomas. Essa digestdo e solucdao dos nossos problemas, sem duvida, é um trabalho visceral em
nosso amago, feito pela Grande Natureza; nossas ilusGes ndo sdo resolvidas meramente por meio da
abstracdo, reflexdao intelectual ou racional. Traz-se o foco intelectual-racional da cabeca ou o foco
emocional do peito para uma concentracdo na regido abaixo do umbigo. Essa é a nossa regido digestiva
e, se perdermos a concentracdo, por centenas ou milhares de vezes, voltemos diligentemente a essa
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concentracdo visceral. Em algum dia ou em certo momento, percebemos que um determinado
problema recorrente ndo mais existe, foi tragado, dissolvido e dessa maneira, pacientemente nossas
questdes vao sendo transcendidas.

Evidentemente, a purificacgdo e esvaziamento dos nossos variados estados alterados de
consciéncia sdo consumados e resolvidos de acordo com as causas, condicdes e ocasido. Alguns
processos sdo resolvidos com rapidez e outros sdo persistentes e tém resolucdo mais prolongada. Vale
ressaltar que, por mais que desejamos, nem o nosso ego, nem a nossa vontade pessoal, pode decidir em
qual momento seremos libertados de um determinado processo ilusério. Tdao somente o nosso esforgo
consiste na pratica incessante do zazen e na constante busca do despertar para o Caminho.

Portanto, por mais que almejamos um insight, devemos deixar o momento dessa realizacdo por
conta da Grande Natureza. O nosso apego e o nosso desejo ansioso pela realizacdo acabam se tornando
um obstaculo. De acordo com os méritos do nosso treinamento e pelas dadivas da Natureza,
certamente receberemos o presente da clarificagdo. Praticar o bem e evitar o mal é a pratica constante
na senda do Caminho Zen. Quando um complexo de ilusGes tornam-se desfeitas e esvaziadas ganhamos
o supremo presente de chegarmos neste aqui e agora.

A fé é uma das virtudes mais importantes para aqueles que buscam o Caminho. Sem a fé
perdemos a for¢a de perseveranga e nos tornamos mecanicos. O verdadeiro zazen, jamais deve ser
realizado com objetivos secunddrios e nem mesmo a iluminagdo deve ser buscada de maneira apegada
e obstinada. Quando o Shakyamuni Budha atingiu o satori, ele o fez juntamente com todos os seres da
grande terra. Isto nos revela a amplitude completamente universal que esta presente em toda
experiéncia de iluminacdo. Cada momento é novo e, no zazen, nos atualizamos neste eterno presente.
Todos nds ja nascemos presenteados com a mente universal, portanto, devemos nada mais que viver
plenamente o eterno presente!
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