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Introdução 

«É como olhar para um espelho precioso, 
onde forma e reflexo se encontram. 

Você não é ele, mas ele é tudo de você.» 

(Tôzan Ryokai Daioshô, China, século x) 

A Sabedoria da Transformação é um livro que reflecte você em 
você. Você é a imagem reflectida no espelho que é você. Quem 
observa? Quem é observado? O que reflecte? 

Reflectir. É preciso que haja uma forma, é preciso que haja 
luz, é preciso que haja um local em que essa forma e essa luz 
se encontrem e se revelem – um lago tranquilo, um  espelho 
precioso. A sua mente pode ser esse local. Se houver prática, 
haverá iluminação. 

Tenho encontrado muitas pessoas, muitas histórias, mui‑
tos reflexos, inúmeras reflexões. Dobrando os meus joelhos em 
frente a tantos e tantas Budas – seres iluminados –, descubro 
que não sou eu quem transmite os ensinamentos, mas são os 
ensinamentos que me transmitem, que me permitem comuni‑
car e reflectir. Uma luz tão forte, mais poderosa do que uma 
pepita de ouro puro em que um raio de Sol se reflecte, fazendo 
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com que as pupilas se fechem quase completamente com o seu 
brilho – assim são as reflexões que eu gostaria de partilhar. 

Aceite o desafio da vida humana, complexa e simples. 
Reveja valores e conceitos, renuncie e permita que todo o mul‑
tiverso esteja à sua disposição. Esteja você também à disposição 
de tudo o que é e não é, pois está para vir a ser. Torne-se as mãos 
sagradas e aja para o bem de todos os seres. 

Este é o meu voto: reflectir e ser reflectida na luz infinita. 
Que todos os seres se beneficiem e que possamos tornar-nos 
o caminho iluminado. 

Gasshô (mãos em prece), 

Monja Coen



Parte 1

Reflexões

A reflexão é a análise sobre um facto, 
um comportamento ou uma situação.  

Neste momento podemos rever conceitos,  
hábitos e costumes. Podemos  

transformar-nos.
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Escolhas 

Um homem sábio, querendo manter sempre a mente desperta, 
passou a meditar sentado no tronco de uma árvore alta. Se ador- 
mecesse, cairia da árvore. 

Assim, mantinha o esforço da mente correcta. Ficou conhe- 
cido. Um  erudito, muito respeitado, com mais de 80 anos, 
ouvindo falar dele, foi interpelá-lo: «O senhor é considerado 
um grande sábio», disse, olhando para cima. «Por isso, diga‑
-me: o que é o mais importante nesta vida?» «Não fazer o 
mal, fazer o bem e fazer o bem a todos os seres», respondeu  
o sábio. O outro, franzindo a testa, disse: «Grande coisa! Até 
uma criança de 3 anos sabe disso!» E o sábio respondeu: «Mas 
nem mesmo um homem de 80 consegue pôr isso em prática.» 

Esse caso é bem claro em si mesmo. O  sábio é simples. 
O mais importante nesta vida é não fazer o mal, fazer o bem e 
fazer o bem a todos os seres. Ou seja, não ficarmos fechados em 
nós mesmos, mas percebermos que somos a vida e que, ao cui‑
darmos de todos os seres, estamos a cuidar também de nós. 
Embora pareça simples, na nossa vida diária muitas vezes não 
o conseguimos. 

O erudito, um grande estudioso, talvez esperasse ouvir uma 
palestra, citações de outros sábios e livros sagrados. A  frase 
simples e directa surpreendeu-o. Mas a resposta final foi cer‑
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teira, e ele reconheceu o quanto, embora soubesse da verdade, 
ainda estava distante da perfeição – aos 80 anos de idade. 

O que é não fazer o mal? Dependendo das causas e con‑
dições, o que aparentemente pode dar a impressão de não ser 
nada de mal pode ser um grande crime.

Há alguns anos, uma senhora que sempre tinha sido fiel 
ao marido e que recriminava muito a sua tia, que teve mui‑
tos amores fora do casamento, apaixonou-se por outra pes‑
soa. Veio procurar-me. O  que deveria fazer? O seu marido 
era rude, gostava de ver programas de televisão que ela des‑
prezava. Não ia com ela a museus, não partilhava o seu inte‑
resse pela arte, pela cultura, pela música clássica. Já o seu novo 
amigo – ah, esse sim! – estava sempre pronto a acompanhá‑
-la aos novos lançamentos de filmes de arte, a exposições e a 
peças de teatro. 

Lembrei-me de uma história que li num livro judaico. 
Da mesma forma que essa senhora tinha vindo falar comigo, 
houve uma que se tinha aconselhado com um rabino. Durante 
semanas tinha hesitado sobre se devia ou não falar com ele. 
Tinha muito medo que a repreendesse. Tinha ido inúmeras 
vezes até à sinagoga, mas quando se aproximava do rabino, 
falava de outros assuntos e ia-se embora tristonha. Não conse‑
guia tocar no assunto principal do seu constrangimento. Até ao 
dia em que se encheu de coragem e pediu ajuda. 

Para sua surpresa, depois de ouvir o relato, o rabino deu uma 
boa gargalhada e disse: «Que maravilha! Que escada maravi‑
lhosa! Deus nunca me deu uma escada como esta!» A senhora 
ficou estupefacta. Esperava uma resposta, um conselho do tipo 
«faça» ou «não faça». Mas ele limitou-se a dizer-lhe que era 
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uma oportunidade para subir ou para descer. Que decisão seria 
a dela? Não era necessário dizer mais nada. 

Aconselhei a praticante que me procurou da mesma 
maneira. Mas nem sempre as pessoas são capazes de ouvir os 
conselhos. Muitas vezes, querem apenas uma absolvição, uma 
aprovação para as suas escolhas. 

Optar por ter um caso extraconjugal pode provocar muitas 
tristezas e sofrimentos. Se por um momento há a alegria do 
amor proibido, depois da doçura vem o amargor. Ela escolheu 
provar desse amor. Sofreu muito e fez sofrer muitas pessoas. 
Não foi só ela que fez essa escolha. O seu companheiro também 
era casado. A mentira tem pernas curtas, diz o ditado. Men‑
tiam e afundavam-se em conversas confusas. Foram descober‑
tos. Ela queria divorciar-se para ficar com ele. Ele preferiu ficar 
com a esposa, que anos depois veio a dizer que nunca tinha sido 
capaz de o perdoar, que o odiava e odiará até à morte. Vivem 
num inferno. Muitas pessoas foram afectadas por esse relacio‑
namento. O marido dela, a esposa dele, os filhos dos dois casais, 
os avós, parentes, amigos e amigas. Muitas pessoas continuam 
a ser afectadas por esse episódio. Embora o relacionamento 
extraconjugal tenha terminado, criou-se uma fenda. 

Outro caso semelhante deu origem a um bebé. Mais um ori‑
ginou um crime. Há tantas histórias assim nos jornais e na tele‑
visão. Mas há também quem escolha subir a escada. Por mais 
difícil e doloroso que seja, abandona a própria alegria momen‑
tânea em busca de um estado mais pleno de contentamento – 
o de manter os seus compromissos. 
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Recomendo sempre aos meus discípulos e discípulas que man-
tenham os seus votos. «A rocha pode apodrecer, mas os meus votos 
não» é uma frase célebre no budismo. Uma rocha dificilmente se 
desfaz. Demora séculos e séculos a transformar-se em pó. Os nos-
sos votos e compromissos devem ser assim, mais firmes do que as 
rochas. Esta é a maneira de beneficiarmos todos os seres.


