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Eu cheguei, estou em casa

“Cheguei, estou em casa’. E muito simples, mas essa & a pratica. Caminhe de tal
maneira que vocé chegue e se sinta em casa. Vocé ndo anda mais como um sonambulo,
vocé esta caminhando como uma pessoa livre, vocé esta caminhando como um Buda.

Ser um Buda e caminhar na Terra & possivel. Um Buda é alguém que esta desperto,
que pode estar no aqui e agora, que pode desfrutar do momento presente. Vocé pode
ser um Buda, caminhando neste lindo planeta. E muito importante que vocé se sinta em
casa no aqui e agora. Somente quando se sente em casa no aqui e agora € que vocé
realmente tem paz. Sem paz, ndo ha felicidade e alegria. Paz é a auséncia de conflito.

Quando vocé nega o aqui e 0 agora, quando nao esta satisfeito consigo mesmo, quando
nao esta satisfeito com o que esta presente quando esta buscando por outra coisa, vocé
nao esta em paz consigo mesmo. Quando vocé inspira e traz sua mente para casa, para
seu corpo, vocé faz a paz entre mente e corpo. Muitas vezes, em sua vida diaria, vocé
deixa seu corpo sozinho. Quando vocé passa duas horas no computador, esquece
completamente que tem um corpo. Naguele momento, corpo e mente ndo estéo juntos,
vocé nao esta verdadeiramente vivo, quando corpo e mente estdo separados.

Entao, inspirando conscientemente, vocé se aprofunda na inspiracao e volta para casa,
para si mesmo. Vocé traz sua mente para casa, para 0 seu corpo, eternamente, vocé
esta totalmente presente no aqui e agora. Sdo apenas dois, trés segundos de
inspiracao, para trazer a mente para casa, para o seu corpo. E ali, mente e corpo juntos,
vocé se estabelece no aqui e agora e entra em contato com as maravilhas da vida. E
bem simples.

Entao, cada respiragcdo que vocé da, cada passo que vocé da, deve ser capaz de trazé-
lo para casa, para o aqui e agora. Essa € a pratica basica. Vocé nao precisa se esforgar,
se forgar a fazer isso, porque inspirar assim pode ser muito agradavel, e dar um passo
assim também pode ser muito agradavel; nao ha violéncia, ndao ha forgar, apenas
despertar, acordar de um longo sonho, de um longo sono. Vocé desperta para o fato de
que a vida esta disponivel no aqui e agora, que vocé esta vivo, que as maravilhas da
vida estdo em vocé e ao seu redor, e vocé pode desfrutar de estar vivo, aqui e agora.

Vocé tem condigdes mais do que suficientes para ser feliz, entdo isso € insight, isso é
atencdo plena e concentragao. Isso reforca o valor da sua respiracdo e do seu passo;
uma respiragao feita assim, um passo feito assim pode Ihe trazer muita liberdade e
felicidade. “Eu cheguei, estou em casa”. Vocé se sente confortavel em sua casa. Seu
verdadeiro lar ndo é na Alemanha, na Holanda, em Cingapura, seu verdadeiro lar é o
aqui e o agora, onde vocé pode tocar as maravilhas da vida, seus ancestrais estao
disponiveis no aqui e no agora.

“Eu cheguei, estou em casa, no aqui e no agora”. O aqui e o agora € aonde eu chego,
€ meu verdadeiro lar. Eu sou sdlido, eu sou livre. Isso ndo ¢ ilusao, solidez é o que vocé
cultiva ao caminhar. Cada passo ajuda vocé a cultivar mais solidez. Ser sdlido significa
estar verdadeiramente estabelecido no aqui e no agora. O passado néo pode te afastar,
o futuro ndo pode te afastar, vocé esta bem estabelecido no aqui e agora, vocé esta
solidamente estabelecido no aqui e agora.

Com um passo, inspirando, vocé pode contemplar essa solidez, e vocé € livre. “Eu sou
solido, eu sou livre”, vocé é livre porque o passado e o futuro, seus projetos, suas
tristezas ndo podem mais te afastar. Assim, enquanto caminha, vocé cultiva mais
solidez e liberdade, e isso tem o poder de te curar e te trazer felicidade.
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Entdo, ha uma musica que todos podem gostar de memorizar para praticar a caminhada
ou a respiracao: "Eu cheguei, estou em casa, no aqui, no agora. Eu sou sdlido, eu sou
livre, no supremo, eu vou".

No supremo, significa que vocé vé que este seu corpo fisico ndo € o unico corpo que
vocé tem. Vocé tem um corpo coésmico e vocé tem que reconhecer seu corpo cosmico.
Se vocé olhar para o seu corpo fisico, vera seu corpo cosmico, o ar, a agua, o calor, o
solo, e vocé é feito de estrelas. Sabemos muito bem que, sem a luz do sol, ndo haveria
vida na Terra. Entao, vocé é feito de luz do sol.

O sol é uma estrela, uma das maiores estrelas de toda a galaxia, e essa estrela esta
muito préxima, e porque o sol esta 13, a vida na Terra é possivel. Entdo, vocé é um filho
do sol, vocé é uma filha do sol, vocé pode chamar essa estrela de "Pai Sol", e vocé é
uma filha da Mae Terra, um filho da Mae Terra, vocé é feito de estrelas. Se olhar
profundamente, vocé sabe que este corpo fisico ndo é o Unico corpo que vocé tem, vocé
ainda tem um corpo cosmico.

Suponha que vocé contemple uma onda que nasce no oceano. Essa onda veio do
oceano e voltara para casa, para o oceano, a fim de renascer novamente como outra
onda. Entdo, a onda tem um corpo de onda e também um corpo de oceano, e no
momento em que ela percebe que tem um corpo de oceano, ela perdera todo o seu
medo, medo do nascimento e da morte.

Observe as nuvens no céu, elas também vém do oceano, e se meditarem bem o
suficiente, verdo que, embora tenham um corpo de nuvem, também tém um corpo de
oceano. E muito importante para a nuvem perceber que ela tem um corpo de oceano,
entdo quando ela ndo for mais uma nuvem, ela ainda tera seu corpo de oceano.

Entdo, o supremo é isso, Deus &€ o supremo, o nirvana € o supremo. O nirvana € a
verdadeira natureza da realidade, a natureza sem nascimento e sem morte, sem vir e
ir. Deus é o supremo, Deus é o nirvana.

Vocé tem um corpo de nirvana, vocé tem um corpo de Deus, vocé tem um corpo césmico
e se vocé caminhar profundamente em plena consciéncia, vocé pode tocar nosso corpo
césmico, nds podemos tocar o supremo, nés tocamos nossa natureza sem nascimento
e sem morte.

A meditagdo caminhando pode trazer uma percepgdo muito profunda e dissipar todo
tipo de medo. E uma pratica simples, e praticando a caminhada, vocé n&o s6 pode entrar
em contato com as maravilhas da vida, que podem ser nutritivas e curativas, como
também pode tocar o supremo, a fim de se libertar de todo medo e ansiedade.

(Palestra de Darma de Thich Nhat Hanh: em 20 de julho de 2014— transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/p6zV4SMvWik)
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