Um Guia Simples para
Comecar a Meditar

Baseado no Zazen de Dogen
Tradicao Soto Zen



https://www.instagram.com/omesmofogo/

O Mesmo Fogo € um projeto que aproxima
mestres de culturas diferentes para revelar
algo essencial: a mesma chama humana
atravessando o tempo.

Em nossos episdédios, colocamos lado a lado
tradicOes distantes para mostrar que, apesar
das formas diferentes, ha um mesmo nucleo
de experiencia.

Neste guia, partimos de um mestre
especifico: Dogen.

Se vocé assistiu ao episddio sobre ele, este
material € uma continuacao pratica.

Se alnda nao assistiu, agqui esta o essencial:
para Dogen, sentar ja € despertar.

Nao ha técnica secreta.
Nao ha promessa extraordinaria.

Ha apenas pratica.
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Dogen e 0 Zazen

Dogen fol o0 mestre que
consolidou a tradicao Soto Zen no
Japao no século XllI.

Apos estudar na China, retornou
a0 Japao com uma compreensao
direta e radical:

A pratica ndo € um caminho para
a lluminacao.

A pratica € a propria iluminacao.

Ele chamou isso de shikantaza —
‘apenas sentar”.

Sem objetivo espiritual.
Sem expectativa de recompensa.
Sem buscar experiéncias especials.

Neste guia, seguimos exatamente
essa orientacao.
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Por Que Sentar?

No mundo atual, estamos
constantemente reagindo.

Pensando.
Planejando.
Comparando.
Fugindo.

Sentar interrompe esse
movimento.

Nao para melhorar voce.
Nao para transforma-lo em
outra pessoa.

Mas para permitir gue vocé
esteja inteiro por alguns
MIiNnutos.

Sem fugir.

Sem se ajustar.
Sem performance
espiritual.

Apenas presenca.
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A Base do Corpo
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Lotus Completa

9

Meia-lotus

Seiza (Ajoelhado)

Cadeira

O zazen comeca pelo corpo.
Vocé pode sentar:

Lotus completa
Meia-lotus

Pernas cruzadas simples
Seiza (ajoelhado)

Ou em uma cadeira

O mais importante nao é a forma
perfeita.

E estabilidade.

O quadril deve estar levemente
mais alto gue os joelhos.

Isso permite que a coluna
encontre seu eixo natural.

Um corpo estavel favorece uma
mente estavel.
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Alinhamento

A postura nao é rigida, mas é
precisa.

colmnaereta ~ COlUNA ereta, sem endurecer.
Topo da cabeca apontando
suavemente para o alto.

e Queixo levemente recolhido.
recolhido OTbr()s Ombros SOItOS.
SOIltosS

Peito aberto naturalmente.

Nao & postura militar.

E dignidade relaxada.

Maos no
mudra cosmico

Quando o corpo se organiza, a
respiracao se organiza.

Quando a respiracao se organiza,
a mente comeca a clarear.
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As Maos

As maos formam o chamado mudra césmico.

Mao esquerda repousa sobre a direita.
Polegares se tocam levemente, formando um oval.

As maos ficam apoiadas abaixo do umbigo.
Esse gesto simples revela o estado da mente.

Se os polegares caem, pode haver dispersao.
Se pressionam demais, pode haver tensao.

O equilibrio do gesto sustenta o equilibrio interno.
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Boca, Lingua e Olhar

Pequenos ajustes fazem grande diferenca.
Lingua encostada suavemente no céu da boca.
Dentes apenas tocando.

Mandibula relaxada.

Labios fechados sem tensao.

Os olhos permanecem semicerrados.

Nem totalmente fechados.
Nem totalmente abertos.

O olhar repousa suavemente a frente, sem fixar
nada.

Isso mantém o corpo desperto € a mente clara.
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Respiracao

I\

N

Respire pelo nariz.
Naturalmente.

Nao controle.
Nao force.

Apenas perceba o ar entrando
e saindo.

Se precisar de apoio, conte
mentalmente de 1a 10 a cada

expiracao e recomece.

Se perder a contagem, apenas
volte.

Sem julgamento.
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Pensamentos

Pensamentos surgirao.

Talvez muitos.

|Isso nao significa que vocé estd
falhando.

Significa que vocé esta consciente.
Quando surgirem:

Nao lute.

Nao siga.

Nao analise.

Nao tente expulsar.

Perceba.
E volte.

Pensamentos sao como nhuvens.

Voce é o céu.
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Obstaculos Reais

Pode aparecer:

Sono.
Ansiedade.
Impaciéncia.
Tédlo.
Duvida.

Dogen nao prometia conforto.
Ele ensinava pratica.

Se parecer dificil, vocé esta
praticando.

Um Ritual Simples

Dia1-5 minutos

Dia 2 - 5 minutos observando a
respiracao

Dia 3 -7 minutos

Dia 4 - 7 minutos oferecendo o
momento a todos os seres

Dia 5 -10 minutos

Dia 6 - 1 minuto de siléncio antes
de se levantar

Dia 7 - Sente sem expectativa

Nada extraordinario.

Apenas constancia.
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O Fogo

O fogo nao pertence ao budismo.
O fogo nao pertence ao zen.

O fogo nao pertence a Dogen.
Ele aparece quando vocé para.
Ele se revela quando vocé senta.
O zazen ¢ apenas a porta.

A chama é sua.

Continue a Jornada

Se este guia fez sentido para vocé,
assista ao episodio sobre Dogen
no O Mesmo Fogo.

Acompanhe também:

Culturas diferentes.
Mestres distantes.
A mesma chama humana.
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