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Qpresen’ragéo

0 Buddha ensinou que & maior dadiva é o dadiva do Dhamma. Pois é o Dhamma
que ‘coloca de pé o que estava de cabega para baixo, reveld o que estava escondido,
mostra o caminho para agqueles que estdo perdidos, acende uma KBmpada na

escuriddo para que aqueles com olhos passem a ver formas ,

@ahn x/a.yaséro

Com esse esgirito de Seneros\dao\e, todas as tercas e sdbados, P\\‘}ahn \)a&jaséro
nos presenteia com a dadiva do Dhammga, por meio de ensinamentos que eublica
em um grupo de whatsfep, o Yellow Page Teach\nﬁs. Fazendo uso habil da

tecnologig, o professor alcanga alunos em todo o mundo, com linguagem simples e

ensinamentos curtos, mas erofundos € inspiradores.

os textos das ?éﬁ'\nas Amarelas sdo repletos de sabedoria e sensibiidade,
recheados com toques de bom-humor e eoesia, que acalkntam o coragdo dos

leitores e oz motivam na (oréﬁca do Dhamma e da meditagdo.

Em 2024, com & autorizagdo do autor, langamos & primeira coletdnea das ’Péﬁ’mas
Amarelas em (oor’ruﬁués, com os textos publicados entre 2020 € 2024, E com imensa
alegria que agora apresentamos a seﬁuno\a coletdneqa, com os ensinamentos de

2022,

Ressaltamos que o eroerio Qjahn \)a\jaséro autorizou a Publ\cag_éo de seus textos
com a condigdo de que ndo fosse utiizada para £fins comerciais., Como todo

presente, a dadiva do Dhamma - & maior das dadivas - deve ser oferecida de

Sréga.
Que todos possam fazer bom proveito da leitura.

Lucia Ribeiro,
Victor Rabelo

e Marcos Rezende
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(O) A rehge Rom Humadness of the worl
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Para manter em mente em 2022
od/o4/ 20322
(2) Duas virtudes que (aro’reﬂem o mundo

1) Hici ver as mas agses como verﬁonhosas, como excretar no meio do

mercado.

2) Ottappa ver as mas agses como tdo assustadoras quanto agarrar uma

cobra venenosa,
(o) Um re%s'\o da loucura do mundo

Samadhi: © £rescor do 2ero apds os exaustivos altos e baixos, adigses e

subtragses de pensamentos e emogdo.
(2) Duas virtudes que criam beleza e graga

1) Khanti Tolerdncia, paciéncia.

2) Soracca comportamento calmo € modesto.
(2 Duas virtudes de grande ajuda

1) Sati presenga mental, lembrar-se do que perecisa ser lembrado, manter em

mente o que erecisa ser rmantido em mente.,

2 Sampajafifia: compreensdo clara do que é mantido em mente eor satj

consciéneia imparcial do contexto, objetivo, adequagdo.

'Dese\')o a todos vocés um frutitero 2022,




Being easy T admonish, casy o talk 4o |
,aenuine\ﬁ,,ove—; to well-inkentioned feedback is
o essentid victve thak few ‘)eo?\c, Aevdo?. But

wrthout iE we staggle fo wmake consistent
progress, becavse we ae not very Jooc\ ak self-

, assessment. A Mvnrlme.,,mm?\e.;,,ﬂ;hgs,,,&m,shgwa,,,
in many studies thal while M\e who multibask often feel
““:j ace Lc‘ms more ?roc\vd'\ve. 1a fack there Fmdud-iv\\:j
decreases balbn in CI’VM““O\'J and 1ua\|“ak main reason For
their miskalcen ,!‘uve‘:‘}iﬁq is the lack f a control Jsp e
ob‘]tc«\‘we— exbernal measurement to ,rmviAe Leedback, Ansther
reason is thak J.o'mj w\d\-k&nj a st encourages vs 4o believe,
;ﬂJ‘?eM\en\' o owr ackval Per%rmmua. , Wak we hove berome
a0ed o¥ Y. We mistake familiariky with skil\.

Foor studenls aften overeshimate ther abilibics because ‘“3
ace vnaware of Al Hhat M dant \’é'kngv.} Ther mngalenco.
A‘-‘W_M\S on Yem '\Q‘\' -scf.\dﬂﬁ ov'\' c‘\s—c.onﬁ;‘m'\-\j -ewc"s oT
argnscks. Thes do ack wwedcome feedback . Tood chuders

_on the other hand, Focus on w \nal‘iﬁycﬂfc‘kn‘}i\tg,\: ko,
and have nck \Ie\' mas\trecl, The jandne, lsve o@‘f.«u—n'\rﬁ
Lo skers I’\\lw\\ih“‘j and o‘peavses‘s 4+ Qez'Jbaok

The Buddha '\‘avak\r thal suvaca | belma easJ“'c aAm‘ag'ﬂ’

able to a&oe,?k Qesdback with ,@r?mdg}fmg | = roce ,is one
of \i€e's ,kiﬁ\\c‘s,\' blessings .

Nla}m—& asaro
LH\!Q.?..
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Uma elevada béngdo da vida: ser aberto a feedback
ou/o4/2022

Ser facil de ser admoestado, £acil de conversar, enuinamente aberto a feedbacks
bem-intencionados € uma virtude essencial que poucas pessoas desenvolvem, Mas
sem ela tfemos dificuidades para fazer um progresso consistente, porque ndo
somos muito bons em autoavaliagdo. Um exemplo mundane: ol demonstrado em
muitos estudos que, embora as ERSS0as que realizam varias tarefas ao mesmo
tempo achem que estdo sendo mais erodutivas, na verdade sua produtividade
diminui tanto em quantidade quanto em qualidade. A erincipal razdo para sua
percepedo equivocada € a falta de um Jupo de controle ou medicdo externa
ob\')eﬂva para fornecer feedback, cufra razdo € que fazer qualquer coisa muito nos
incentiva & acreditar, independentemente de nosso desempeenho real, que nos

tornamos bons naquilo. Confundimos familiaridade com habilidade.

Os alunos mediocres muitas vezes superestimam suas habiidades porque ndo
estdo clentes de tudo o que ainda ndo sabem. Sua confianga depende de eles ndo
buscarem fatos ou argurentos discordantes, Eles ndo aceitam feedback, o bons
alunos, eor outro lado, focam no que ainda ndo sabem e ainda ndo dominam. Seu

amor Ser\u’\no pelo apreno\\zao\o estimula @ humildade e a abertura a feedback.

© Buddha ensinou que 'suvaca) ser facil de ser admoestado, ser capaz de aceitar

feedback com apreciagdo e graga € uma das mais elevadas bengdos da vida.

#



Meditation allows us to understand the
_meaning off the word ‘defilement cand
,Qx‘:edenge_ the wander of fs absence. & reveals
how Wﬁivef,égg\um\;'\s,,qnc\,,h,ow degP—
rooked. I+ shows us— \‘r're%r\'abb— Hhat onB

Bs a\m:\c\on‘ma a\e'e-\ime.n‘s «\‘\'oa@\'hd’ can we,
‘\Q?ea '\'° rea\h.e, '\'V've. t;r\r\el‘ "meAnm

 n medikabion we learn how . clg;g\g‘mg\k afse and Fa:s i
,qwo-\j what 4 ‘\'rlﬂagrL'\‘km U,,,,L‘QEQAS,;\',\M whal wealkens

then, whal removes them. We cannck st \oJqus defilemarts

o Blast them ou‘\’cfwrmmc\: We have to undesstand
our enevmes and ovrwit them.

~ bberabion ,'1sfgn\3,,,,\>gss\3k\gg ,,wl\gg_mec\'nb}im,_is,ﬂmygéec\,, i

o~ the Puwr Noble Truths. La@k&:\a War %\wk we end

vF mergb '\'l‘aAu\S N vl coorSalr Aﬁ%@n%jx g" NOS.

svb¥le ones.

Ac\a\v\ -t\—a aseco
8) ]7_2.
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Entendendo e vencendo nossos \n\mBos
08/04/2022

A meditacdo nos permite entender o s‘\\c’n\?\cao\o da palavra "\m(aureza“ e

experimentar a maraviha de sua auséncia. Ela revela qudo penetrante e qudo

profundamente enraizada é a impureza, Mostra-nos - irrefutaveimente - que

Apenas abandonando as impurezas eor compeleto codemos esperar realizar a
e P e e e (i

verdadeira liserdade interior.

Na meditagdo, aprendemos como as impurezas surgem e desaparecem, o que as
sencadeiy, o que as alimenta, o que as enkraquece, o que as remove, Nao

desencadeia, e as alimentga, e as enkraquece, e as remove. Nha

podemos simplesmente contornar as impurezas ou expulsd-las de nossas mentes.

Temos que entender nossos 'un'tm\fjos e ser mais espertos do que eles.

A libertagdo 26 € possivel quando a meditagdo é baseada nas Quatro Mobres
verdades. Ma falta desse quadro de referéncia, acabamos simplesmente trocando

nosSsas \m(ourezas Mais 3rosse\ras @or outras mais sutis.

13



The Buddha did not encovrage £aith in Aoavncs.
He did *each that when we gain & sl'fw\cj
wavickion thek our suffering s a condifioncd
phenomena and Hol we can oom?ldgla dimndte
! i ﬂrwwgh Prao\\w L the E-ah\reo\c\ B, o
Srea\’ Brgak"kmva\n ocevrs. This £aith s;ana\s He
Legir\nirﬁ of the process Haak colminates i liberahon.
\~ the V\mn'.sa Sulta (swn \"7..’)-?:) Hhe Buddha elaborotes:
“suﬁ?ema is the 5v‘>\)0r\‘in3 condition for fath |
Faith s the svpperhng condition for jlaA«ess )
Qadness 15 the Suwor‘\ir\j condition 'eor50j,

3-01 15 the .svﬂ)or\—'mj candibion fer “'l'a.r\c"vl\l;h,
Trmc"v‘l“'\ . s the swPPor'\'\'r\J condi¥on Lor \r\ﬂﬂ)\f\e&! B
Ho-w'mess 15 Yhe squr\va cond¥on & samadht
Samadhi s the sv‘:‘)odmﬂ condition ber the km-u\ege
and vision o} ’rkm&s as “\E‘j m\h are,
The know\eaae and vision de \'lniné)c as H‘ﬁ rea“d ae s
the suﬂmr\-in'j condibivn for A'rsmdr\an‘mer\t'
Disen chantment is the. supporking condibion for digpassion,
Dispassion s the svpporting condibion foc libernhon ,
Libecokion is the su??w\-'ua condibion fo- the knouleﬁe,
o destuchion (of Hhe Fainks (7sav) )

A‘\ A Ta.\lasofr'o
il
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A €& como condicdo de apoio para a llbertacdo
A1/04/ 2022

o Buddha ndo encorajava & £ em o\ogmas. Ele ensinou que quando Sanhamos uma
forte convicgdo de que nosso sofrimento & um fendmeno condicionado € de que
podemos elimind-lo completamente através da prética do Caminho Getuplo, ocorre

um ﬁrar\o\e avango. Essa €€ sinaliza o inicio do Processo que cuming na libertagdo.
No Upanisa Sutta (SM 12.23), o Buddha elabora:

‘o soffimento € a condigdo que serve de apoio para a &,

A € ¢é a condigdo que serve de apoio para a alegria,

A alegria € a condicdo que serve de apolo para o dekite,

O dekite € a condigdo que serve de apolo para a tranquiidade.

B tranquiidade ¢ & condigdo que serve de apoio para a felicidade,

A felicidade é a condicdo que serve de apoio para samadh,

Samadhi € & condigdo que serve de apoio para o conhecimento € visdo das
coisas como elas reamente sdo,

O conhecimento € a visdo das coisas como reamente sdo sdo condigses
que servem de apolo para o desencanto,

© desencanto € a condigdo que serve de apoio para & despaixdo

¢ o\esa(aeﬁo),

B despaixdo ¢ desapeﬁo) ¢ a condigdo que serve de apolo para a libertacdo,
A libertagdo € & condigdo que serve de apoio para o conhecimento da

destruicdo (das impurezas (dsava).'

15



One mark of 3rea\' teachers is their abl\‘-\}_‘
+ ex?\ain the most ?m@w:o\ mabrers |an3vaae,
thak is simple and ‘I“' in no way bebrays their
deep meaning. k\d\n Choh wold often use
the ora\inard ob)z@\:: around him s teach

the Dhamma. By deing so he J&-m\ls\’\e-‘»ecl &,

RHe showed how the most fransfvmabve. ideas are rare\J
.'n\'c\\c.c-\'ua\b mm\:\ex. ¢ “wa seem difBcult b s becavie
H\aﬁ Owcse« our habike and O{'\'qd«mm\s.

E,Y\qin‘ms how desire distorks Pme\)’r‘wq he wodd Pﬁck
up o neaAd ebied’ and say, 1€ you wank iF o be kg, W+ :
looks oo shor\’; 7@ 10\) waakt Tt 1D be shar\'. W looks Yoo \OI\J

(n ‘\'a“ﬁ'r:S abodt the othitvde 4o tuke towords the
conditioned transient nature of all thal we love, he would
Po.‘n\- to the 3la$s se waker b:s’w\c. him: € Jou must see that
this glass is q\roocla beslcen

Chodding =k how we blame our sufering on othar \x.o‘:\e_
or s\vvabions he would ‘w‘m\— o his monk’s baj. ks as \‘P,
he weuld say, yeu had o Las L\ °*('-exore,m¢.nb and then
wallked arsund, bag on sheulder | camplaining of the bad
smell av;rdwhuv. \’9\: wenk.

k‘ AL(\ :_0 QS:N
\ 3
|s|\|7_7.

= i Tanvany 2022 marks the 3O onniversary o the
‘\QSS-\Qj awad oe' A:\akn Q\a\l\.
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Como o o\ese\’,o diatorce a Percepg.éo
45/04/ 2022

Uma marca dos 3rano\es professores € sua capacidade de explicar os assuntos

mais profundos em uma linguager simples €, no entanto, de forma alguma trair seu
s\ﬁn\fc‘\cao\o profundo. Qdahn Chah costumava usar objetos comuns o seu redor para
ensinar o Dhamma, Ao fazer isso, ele o desmistificava, Ele mostrou como as ideias
mais fransformadoras raramente sdo intelectualmente complexas. Se elas parecem

dificeis é POrqUe Se opBem A0S NOSSOS habitos e 3peqoS.

Explicando como o o\ese\‘}o distorce a percepgdo, ele pegava um objeto proximo e
dizia 'Se vocé quer que ele seid longo, ele parecerd curto demais; se quiser que ele

sejd curto, ele parecerd longo demais,

Ao falar sobre a afitude a tomar em relagdo & natureza transitéria condicionada de
tudo o que amamos, ele apontava para o copo de éﬁua ao seu lado: 'Vocé precisa
enxergar que este copo i estd quebrado', Rindo, de como atribuimos nosso
sofrimento & outras pessoas ou situagses, ele apontava para sua bolsa de rnonge.
E como se, dizia ele, vocé tivesse uma bolea cheia de excrementos e entdo
andasse de um lado para o outro com & bolsa no ombro, reclamando do mau cheiro

em todo Iuﬂar em que passasse.

X 46 de janeiro de 2022 marca o 30° aniversario do falecimento de QJahn Chah

17



Educationalisks have. discovesed thal @ o
are r\cmrﬁna to intvoduce students © a new
canoe?b, s ke\‘,(?v\ + give Yem o tesb
ma\'qinina :st\ifans that can o«\d be answered
wth Haat e know\eaae befoe b teach

+o Mhem. The ok and fustrabion the shvdenks
feel in *Taina to answes these tesk T:e,s\-iens erhances the
unAQrS'\’w\Aif\a and memory a(’ the ne ancev\' whea 't \s
ucn\‘va“n \n‘\-rQAuuA K\\Qu inq shvdents to westle with
c.em?\m ?mb\m\s beaqm\ thew current vnc\em\'mdwa s called
Pro duchive s\was\c.

Studenls o Dhamma are no strangress o Pmduc,\we,
s'\'mas\e buk 1% s Sememhral di @gn,& . natue, Tkea do
not have. to wasler an vscrc.quS\d sof\\\s\-sca\'«‘ M-v\\ve.rae
mnc,e,\)\'s Bot the mos\' tm‘)ar\-o.n} ‘\'uchnas con emld be.
‘\'N\a wadacakenll wWhen Yhe adind b b Sﬂ%vex\%
stabilized and ‘Nr'era:\ l-ucku'\j the matur 5 Veng\‘ e
Dhomma  but S‘d“‘j o do 30 e ra! IS 'Qws\'m\-\ﬁ , ot
b‘j o means o waste o fime. BJ '\'vr'nnj tHhe mind ajoun
and again Ao the Thee Chasacrenshics ' we ercale a
hebi¥ and famlianly ot will evenbvelly contribute o
i‘ke, mosk Pro@,\méu VnAe.ra‘\'au\c\ina.

A-\akn Jajasa
I8\ |2

1



O esforco Proo\uﬁvo para a comPreenséo do Dhamma
48/04/2024

Os educadores descobriram que, se vocl planeja apresentar aos alunos um novo
conceito, & Gtil dar a eles um teste contendo perguntas que s6 podem ser
respondidas com esse novo conhecimento antes de ensind-lo a elks. © esforgo € a
frustragdo que os alunos sentem ao fentar responder & essas questses do teste
aumentam a comereensdo € & memoria do novo conclito quando ele € finalmente
infroduzido. ‘Permitic que os alunos encarem problemas complexos akm de sua

compreensdo atual é chamado de ‘esforco Proo\uﬂvo“.

os estudantes do Dhamma ndo s8o estranhos ao "esforgo produtivo’, mas este é
de uma natureza um pouco dikerente. Eles ndo precisam dominar um ndmero cada
vez mais sofisticado de conceitos. Mas os ensinamentos mais importantes 6
podem ser verdadeiramente comereendidos quando a mente estiver
suficientemente estabilizada e purificada. Mbao ter maturidade para verificar o
Dhamma, mas buscar £azé-lo de qualquer maneirg, é {rustrante, mas de forma
3lguma urna perda de tempo. Voltando a mente recetidamente para as Trés
Caracteristicas, criamos um habito € uma familiaridade que eventualmente

contribuirdo para a mais Pro@uno\a compreensao.




Fear of loss cr\‘r\> us. W makes us
Srqslp o0 4’]3\'\\‘\3 Yo He 'Hq(nss and lﬁeof\ﬁf
we love. & makes us anxious. K malkes us

angry. witln an_\{\'\ﬂna or anyone who threatens
Y us with loss. la a hivme of r-a.r‘)\o\ Q_L\mae,
fear, amc\e«“J and angjer Provo\«:a\ 'D?J He
f”’s]’e’d' of loss s\w-eao\ "\'\maual« the wodd hle virvses.
The Buddhos '\‘e,ac.\r\‘m(js emr\r\asiw e obsenabion
and :HAJ of the nalure of <hange. The movwe Aeef\
 we undesrstand how -Hq.r\qg, arise and pass wc:j oceo 18
Ao cavses and cend ¥\ons the more we become awore
cf the imitvs c() what con bez c,cr\-\-ro\\ec\ ond the less
we su@gr Mos\- tmor-\—m\‘\qi the more e—l»oz»elq we lool¢
ok our mmAs Hhe earesr & bewmes Mol fhe owaner ee
e,xoenwoc the one Phreodened L,J \ng taraaX ke
-?ovnA I is not that the owner eP cmerwence has t»

Hearn to ek go | bob thab we,mw\ 4o ?mm&e, o
D(o'eouna\ ‘\'ru\'\r\ there | IS, \n‘Q'ac/\" no owner‘ Df\\l-q '\-ke,

mas"akﬁx\ \c\-ea a@ onc.
A’\a.)\/\ Soyasasro
22 |4 |22
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O medo diante da Perc\a e o3 ensinamentos do Buddha
232/04/ 2024

© medo da perda nos paralisa. Ele a2 com que nos 39arrermos Lortemente as
coisas @ as Pes20as qUe amamos. DRixa-nos ansiosos. Faz com que ?\quemos
2an3ao\os CoM GUAIGUEr COISA OU qUAIGUET EPRSS0A qUR NOS AMRACe com & perda.
Numa época de rapidas mudangas, o medo, & ansiedade e a raiva provocados pela

perseectiva de (aero\a e es(oalham pelo rundo como virus,

Os ensinamentos do Buddha enfatizam a observagdo € o estudo da natureza da
rudanca. Quanto mais (aro?ur\o\amerwe entendemos como as coisas surgem e
desaparecem de acordo com causas € condigdes, mais nos fornamos conscientes
dos limites do que pode ser controlado, € menos sofremos. Mais importante aindg,
quanto mais de perfo ohamos para nossas mentes, mais claro fica que o dono da
experiéncia, aquele ameagado peld Eerdad, ndo pode ser encontrado. Mo € que o
dono da experiéncia fenha que aprender a soltar, mas que erecisamos penetrar em
uma verdade profunda ndo hg, de fato, nenhum dono; apenas a ideia equivocada de

um.

2



That medibabion mashess \Asva,n“.\,i refer to e
Pinilias Kow: (L‘U"/\)cr en\’e,r'm(j samadhi. Ancther
inkeresting Ferm they use s vam (¥9s3)
Ruam meons +o colleck ‘\'bae,\'\~er orto w\}%'
4, Used in reference o meditotion “F renders

well Hhe @ee«\ina +Hab somc,H\if\a which has

been scattered and AisorAer\d Becarhar caherent a~cl
whole. An mo.\of” Ror Hhis Pkenemena. \s \>r§v‘\c\ecl \’j
time- reverse videos where an ob)'ec} shaltered o
ervﬁmm\'s M\’ sherio ds\J re'%;,m-\s i~k ks oﬂs‘-z\a\ skale . \R\mm‘
conveys the sense ue convergence of- ""*ﬁ“"\"j umir\ﬂ
+03e\'k<r - c\ee?\a sa\‘lse"jif\j stabe ﬂe ochnlthneJS
k"\a-\'\n Choln once refered = the sense of- \'\armmm and
Vm‘\:j Hhar oppears ab this s\‘aﬂo de meditabion . He said
that the mental fuclors ‘chsen} in the mind mish\- be
co;n‘)aro.a to fuiks on o s'{na\e, P\a\'&.

A-‘\olv\ Uﬂ?ns?m
25| || Lot
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A reunificacdo da mente em samadhi
25/04/ 2022

Os mestres de meditacdo talandeses geraimente se referem & mente em kow'
(1AN) ou entrando em samadhi. Cutro termo inferessante que eles usam & ‘ruam

().

‘Ruam' s\ﬂn’\?\ca reunic ou unificar, Usado em referéncia & meditacdo, transmite
bem a impressdo de que algo que foi disperso e desordenado se torna coerente e
infeiro, Uma analogia para esse fendmeno ¢ fornecida por videos em tempo-
invertido, em que um objeto estihacado em ?raﬁmen‘ros misteriosamente retoma a
forma de seu estado original. Ruam' transmite a sensacdo de converﬁénc\a, de tudo

e \')un’rano\o em um estado de com\sle’ruo\e Pro?uno\amerﬁe satisfatério.

Ajehn Chah certa ve2 se referiu ao senso de harmonia e unidade que aparece
neste estdgo da meditacdo. Ele disse que os fatores mentais presentes na mente

Poo\em ser com(oarao\os a frutas em um Gnico prato.
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The more we look ak our bQG\:S ond mind

the more we see their impermanence. and

Unl)re,a\'nol—qb'.\}\' . Consider; we do not even

know what the very aext H\oudlw\' i our mind

wil be. What will our meod be 1 five mindes
fime? Who can be sure®

It is through becoming familiar with this tuth and Bolly
accepting "k Hhat we wn fnd pesce i the wordd. Uneerainky,

am\a\av\\‘a 7 insecur'-‘\;j ore SO Hvrea\‘v\ina and create so much
mx’ne.b :im‘)\d becavse we ol fo see. how these 1va.\3¥e8
Lrm the very fabric of our lives.

The d\a\\% s for meditalors to tearn hew 4o aﬂ’h the
lessons ‘HMa learm while thew &hlcs ore dosed Yo all 4hab

\?\awcns 4o them whea ther o’r,sarccvzr\,-

N\akn jm,as&"a

z.'-1|||'n_
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Familiarizando-se com a incerteza para encontrar paz no
rmundo
29/04/2022

Quanto mais ohamos @ara o nosso corpo @ mente, mais vemos suad '\m(aermanénc'\a
e \mprev‘\s\b‘u\o\ade. Considere: sequer sabemos qual serd o proximo eensamento em
nossa mente, QUAl serd o nosso humor daqui & cinco minutos! Quem eode ter

certezal

E se famiiarizando com esta verdade e a aceitando plenamente que podemos
encontrar eaz no mundo. Incertezas, ambBu\dades, iNsequrangas sdo tao
ameacadoras e criam tanta ansiedade simplesmente porque fahamos em ver como

essas qual\o\ao\es Lformam o proprio tecido de nossas vidas,

© desafio € que os meditadores aprendam a aplicar as ligses que aprendem
enquanto os seus olhos estdo fechados a tudo que acontece com eles quando

seus ohos estdo abertos.

a5



It is in \Nins our hves wibh wisdom
and compassion that we become vessels

b We's true \D\f—SSIn?.

Avoiding ?60\)\6 who Jraa dowa,
of encournge the worshk in Yo,
Assoo;a"'va whn ])eof\t who B+ \’eu v?,
and encourcse the best Y~
\'\rongurh\a e:sE those ?eo?\(s and ideas
+Nb wor\-\\a of Wonour:

These are rooi b\essinas‘

Be’ma ble to Peel and v&v«css m?e"\-

Bei ng \'\vm\p\a aware Oe ones hmitatrions
Beirg able to \(66? one‘s mind See
from dw\ouij and discontent

Beiyg able +o appcecicle all the benerslork
qo\s Hhar heave bez\c‘k"\\’éa \'co, nNo ma“'t.“

kgw,,,:ma“ o —

Thae are some se \\fe's \n\ﬁ\r\zr ‘o\e.ss}n‘js

Ha\vins a mind vashalken
bd ol \iee‘s v‘>s and dowas,

A tind withedr sacrows,

A mind withodr staias,
ch\\inﬁ v the sublime state
-yrw Lrom al\ S\,W{afl\fta

This is hfe's k\s\\es\‘ b\e,ssinJ

jehn Tayasoso
\I')_I 1.9




Tornando-se um receptdculo para as verdadeiras béngdos da
vida
01/02/2022

E vivendo nossas vidas com sabedoria e compaixdo que nos tornamos receetéculos

para as verdadeiras bén¢dos da vida.

Evitar as pessoas que te arrastam para baixo,
ou encorgjdm o que h& de plor em vocg;
Associar-se a pessoas que o elevam,

e incentivam o melhor em vocg;

Hoorar apenas aquelas pessoas € ideias
verdadeiramente o\'\ﬁnas de honra:

Estas sdo béngdos fundamentais.

Ser capaz de sentic @ expressar respeito

Ser humildemente consciente das peréprias limitagses
Ser capaz de manter a mente fivre

da inveja e do descontentamento

Ser capaz de apreciar todos os benevolentes

atos que o beneficiaram, ndo importa

qudo pequencs,

Estas sdo al\c)umas das maiores béngdos da vida

Ter uma mente inabaldvel

em todos os altos e baixos da vida,
Uma mente sem méﬁoas,

Uma mente sem manchas,

Habitar no estado sublime

livce de todo sofrimento

Esta € a béncdo mais elevada da vida.
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The e.ldzrld abbot o@ o Mor\as\'ud close
4o where | used 4o live had o srwial.
ability. During Hhe weeky WanPhra all-night

fm“oe- sessions 1t was his custom Yo give ey '°"j Dhamma
“alks . vaa now and again, 0 he dlhad o ?or\\w\o.rb knﬂ

ond -\-‘u-'ma doﬁl he would stAMb Lall qs\uP wd-discourse .

Bt F was not this that was his sreo'\a\ 3'\9\‘. The a\@l— was
at abler some minvles (occas'\ononn -Pw\o*va\'ea Ld jeAHt.
snorir\‘é) he would open his oyes and i«\mcdia&eln continve the
talk fom the Very ?oin\' 6n which hed ended it

Few of my reades will ever have the oPpor\-vn'\\-d o est
for Hremselves whether “"‘j are able ‘o &ill os\e&? n
front £ a larac auc:\ieuce,, lek alone. whether ““3 con canry
on theie last senbence without hesitakion on wakina. However,

we con all observe the connechon behweea our lask meod
before going to s\«P ok n§3\\\‘ ond ovr Rirst mood on wak'\rﬁ
vp Yhe %)“N”;AJ mornif:j. This s "‘""d s im‘,op\-ml- not o
'\'rd Yo use s\w? as an escape Rrom n-eaa\’\vc- motions . M=
ram\d works | and us~la\\3 dvs\' exYends them . Ueanse \lovl‘
mind bebfore s\ee,P with o\non\‘if:j , meditation o s?reaclia
H\oujh\'; sf' \ovir\j-k‘mo\me:s. You will s\eeP beMer; & yov
e\,r‘e&m‘ \Iod\“ dream beter | ond \‘ou will walke °p 'eee\v:j .
"'—g“cs\\ccl-
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Cuidando de nosso estado de espirito ao adormecer
05/02/20322

© velho abade de um mosteiro perto de onde eu morava tinha uma habiidade
especial. Durante as sessdes semandis de erétfica durante toda a noite de wan
Phra, era seu costume dar longas palkestras sobre o Dhamma. De vez em quando,
se ele fivesse tido um dia particularmente longo € cansativo, ele de repente
adormecia no meio do discurso, Mas ndo era esse o seu dom espeecial. © dom
era que depois de alguns minutos (ocasionalimente pontuados por um ronco suave)
ele abria os ohos e imediatamente continuava a falar do ponto em que havia

Parao\o.

"Poucos de meus Ritores ferdo a oporfunidade de testar por si mesmos e sdo
capazes de adormecer na {rente de um 3rano\e pUblico, muito menos se podem
refomar sua Utima £rase, sem hesitar, ao acordar. Mo entanto, todos podemos
observar a conexdo entre nosso Utimo estado de &nimo antes de dormir & noite e
nosso erimeiro estado de dnimo ao acordar na manhd Seﬂu’m’re. E Por isso que ¢
importante ndo tentar usar o sono como umMma Quﬁa das emogses neﬁaﬂvas.
Raramente funciona e Seralmerﬁe 3penNas as estende. Limpe sua mente antes de
dormir com cdnticos, meditagdo ou espahando pensamentos de bem-querer. Vocd

dormird melhor; se  sonhar, sonhard melhor e acordard sentindo-se rev\f’orado.

2



Perbectionists obsess over the smallest faully
ma\ ‘e‘ume Hﬂa]’ nobocb glse. Seed .\"c s‘nsr\:%cq.nce.
like '\'\r\ed clo—ﬂxed usva“:j sffer shress and
anai\e.\d over thew work, whidh ‘\'\*J vent on
fose around them, es?uaa\b feammaltes.
Pecfechonmsts can seem o be \'\v‘\r:j on a Nj\\er

P\m Yo Yhe ras\'oe us; mere Steps awaxy fom marealeus
achievement . Bu\—l n @uc}, fueukanks\s are na¥ hemic shivers
on the road 4o suceess | '\'\'\fd %*‘m\’f“l m o o\u‘) A
within k.

Pecechionism s ask, | think, all bad The problem is that
“F s defaed so narmw\d - woud .svaacs\' exrou\el»'na i
o include impeccabilily £ acdons and mental stakes wn
the rorged'ionis\:s themselves. ln other words | W an almost
Hawless recult is ob¥ained '\'kmu‘jl\ c\'\shonea‘\'n , o I-\-‘ma
Corners or m‘\s-\-rga:\‘l\f\a *hsse arsund one, then s~ those
gfovn&s, the vesulr wauld no¥ be ?al‘eeo\'. \2 the result s
s\»‘n_rb) bk Yhe one who ?m&.‘cno Me resvlt s -‘@.\\tcl
withs A'usowe‘m\mmh depression wclufq:r ton the chief
‘wh?ereec\\'aq s not o be found ‘a Yhe minar Haws @P the
ff'oc\uc,\'- W is Sounrd o the wnmalert reachions c‘) He
‘:rodum.r twards them.

A kea\ﬂD made) OQ ?er?eo\"\on daes ~of ‘)us\ focus o
short ~desm resolls | v gives cenkal '\m‘aor\'o.ncz i ) \o'ﬁ- Yerm
processes and fe«\akw\s\n'\rs. AY any ere Hire | ?u?e&bn
B ook« pree ckernal wihi¥e I+ is — gwven the ‘wum'\'
condibions 1n this .'f\\'\-ef‘f-r\“d 'm?afeeo\“, c,kano‘mj world =
Hie wost harmoniovs blend OP wolours Tcssl\;\:. ﬁ"j\\\’ now .

N'a)vx Jayasars
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os per’c'ecc\on\s’ras e a Per(—'e\géo
08/02/2023

os per?ecc'\on\s‘ras ficam obcecados com a menor faha e se irritam porque
n\nﬁuém mais V8 a '\mPor’rénc\a disso como eles, Costumam sofrer estresse e
ansiedade com seu trabaho, que desabatam com aqueles que os cercam,

principaimente os comPan‘ne\ros de equipe.

Os perfeccionistas podem parecer estar vivendo em um pelano supEerior para o
resto de nds, & poucos Passos de uma conquista importante, Mas, na verdade, os
perfeccionistas ndo sdo batahadores heroicos na estrada rumo do sucesso; eles

estdo atolados em uma vala dela.,

O perkeccionismo ndo €, eu acho, de fodo ruim. © problema é que ele é definido de
forma muito restrita, Eu sugeriria expandi-lo para incluir & impecabiidade de agses
e de estados mentais nos proprios perfeccionistas, Em outras palavras, s€ um
resultado quase impecawvel € obtido por meio de desonestidade, tomando atahos ou
maltratando os que estdo ao redor, entdo, por esses motivos, ndo seria um
resultado perfeito. Se o resultado € excelente, mas aquele que o produz estd cheio
de {rustracdo, depressdo ou desespero, entdo & principal imperteicdo ndo se
encontra nas pequenas fahas do produto. Ela € encontrada nas reagses imaturas

do Proo\u‘ror em relagdo a elas,

Um modelo saudawel de perfeicdo ndo se concentra apenas em resultados de
curto prazo. Ele dé importdncia central aos processos € relacionamentos de longo
prazo. Em quaiquer momento que seja, a perfRicdo ndo € um branco puro eterno.
Ela ¢ - dadas as condigses presentes neste mundo inerentemente imperteito e em

mudanga - a mais harmoniosa mistura de cores possivel, exatamente agora.

M



There is an old Ena\is\m so»\l'\rﬁ rvoh admired
Ld md-ea\'\wu : ‘Take care o the le\e's and
the ‘bvm\s will Yake care of themselves. The
rrino'\?\e \= @ seund one, | Hirk, and can
be apfied 4o meditation prackice. |~ thek

context it mij\«.\- bow‘a\-.rasd asg, '‘Take core -
of the breaths and the samadhi will tole care of self

A s na\° brealh can scem svdh a smo.\l, ‘ms'\an'\@;con‘t
‘H\irﬁ( Jhanas and AZnas can secem like very b‘sa
‘\'\r\'\rss. But Yo have, T© werle with r\s\\\- now is Wi
sim\:\g, humble breath, - 18, In euo\', a most ")rec«'&u,s
Wing. P-:-sru} it. Take care o€ £, Dont waske o .s'mj\e.
breath | :

A‘\a,\\.n To\\‘as:[’a
\a-\').l 29




Da resP\ragéo a samadhi
42/02/20322

H& um velho ditado ‘\ﬂﬁ!és muito admirado pelo meu pal 'Cuide dos tostses e as
libras cuidardo de si mesmas's o principio € =6iido, penso ey, e pode ser aplicado
3 pratica da meditagdo. Messe contexto, pode ser reformulado como: ‘Cuide das
respiragses e samadhi cuidard de si mesmo'.

Uma Unica respiracdo POO\Q parecer uma coisa tdo pEequena e ‘\ns\fjn'\?tcanm... Jhanas
e fdnas podem parecer coisas muito 3rano\'\osas. Mas tudo o que vocé tem para
trabalhar aqora ¢ essa respiragdo simples € humide. Ela €, de £ato, uma coisa
muito preciosa. Respeite isso. Tome conta disso. Mo desperdice uma Gnica

res(o\ragéo.
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In Tlnq]laqa‘ Hhere are skl Maf\d Buddhists
al'we, +oo\ad who had the SOOA -Por*\me. ‘I’Q
atrend aa\"\grinas o the discIvP\es & Luou\J
Boo Man. To be able to Py rcs‘ep\S o a
Sw\a\'\o\ -\t\dvatna Per\'\a\>3 ‘g'w& or S\% YT even

mere arahanks is a wondecful expericnce , one
Hhat bhose Pe,a?\e. | a\wajs dherish . Cnm'mj into the presence
of those who have @s)\\d realized the te rwe\:nc\\\:j 4""'\*&
-\ve,qd,i,as adds o Rcther thPrinj dimension do ovr £aith
W the Dhamma,

N@Anese\aa [N ‘Fe\omara s Majka PGJ& Ao Wi
the &a‘s when Thay Buddhisks cdlebmle what {'k%wr\s‘\o\er‘
1o be the wosk incredible Sa}\«u“‘tj R human \n‘\nas +o
have ever taken ?\aoe«. On this aad, over 1 500 Years a30,
n a bamboo grove w noctheast \r\c\\a., not \)vs\' five o
SIX, but \‘150 arahants came ‘\'bﬁe«\'hef o receive instvuckion
from the Lord Buddha . | '\r\v‘\\-c)’ov Yo sfor" mANﬁ for a
moment and ‘\’l‘d Yo '\Maa'\ne. the scene.

On this occasion the Buddha gave o discourse called
the Ovada Parimokkho , & shodr summany ot the main
P\'\f\ci\)\cs & his "'eadn'ma- I was ke o handbook or o
dnecklist that these arahants would be able. 4o refer Yo as -Hud
wandered ‘\'\nm..:j‘\ Mo mun\'rds\c\e., ond eskablished Hhar
own monastic communihes in the foture.

PN “\d\\dna\, MZS\\A. PGJ& s a A“,j ‘o Fhachse. 3eneros‘sl:j
and o toke e\a\\\' rrow?\s ke aa\a':’-\*c chant the
Ovada Palimokkha and to reflect ot «\uu\i::j, I+ s
a c\ad to re-commi¥ to s most basic ;n)w\ch'en:

Abandon all deliled acksns of M‘j’ S]&e&‘\ and mind
Culvivate a\l whelesome ackions o@ MJ‘ 5‘&:—»\ ard mind.
Pur'-?‘\j the heark ’
Ajaha Tayasare
\s|222
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Héﬁha 'PGJé
415/02/2022

Na Taildndia, ainda existem muitos budistas vivos ho\')e que tiveram a sorte de
participar de reunises dos discipulos de Luang Boo Man. Ser capaz de prestar
‘nomenaﬁem a uma Sanﬁ‘na incluindo talhvez cinco ou seis, ou até mais arahants, €
uma experiéncia maravihosa; uma que essas Eessoads sempere estimardo, Estar na
presenca dagueles que compreenderam plenamente a verdadeira erofundidade dos

ensinamentos acrescenta uma dimensdo mais elevada A nossa {8 no Dhamma.

Quarta-feira, 16 de fevereiro, € o dia de Héﬁha PAA. Este ¢ o dia em que os
budistas tailandeses celebram o que consideram ser o encontro mais incrivel de
seres humanos que & aconteceu. neste dia, h& mais de 2500 anos, em um
bambuzal no nordeste da india, ndo apenas cinco ou seis, mas 4250 arahants s
reuniram para receber instrugses do Senhor Buddha, Convido vocé a parar de ler

@or um momento e tentar '\mas'mar a cena.

Nesta ocasido, o Buddha £ez2 um discurso chamado ovada Patimokkha, um breve
resumo dos principios centrais de seu ensinamento. Era como um manual ou uma
lista de verificacdo que esses arahants Poo\er'\am consultar ao vagarem pelo interior

e estfabelcerem suas proprias comunidades mondsticas no futuro.

Na Taildndig, o Héﬁha Puid € um dia para peraticar a Seneros\o\ao\e e sequir os oifo
receitos, E um dia para entoar o ovada Patimokkha e r i sobre seu
preceitos. E O\P ent da Patimokkha e refet bre se
s\f}n\(‘\cado. E um dia de se comprometer novamente com sua Prescr'\g_éo mMnais

bdsica:

Abandonar todas as agses contaminadas do corpo, £ala e mente
Cultivar todas as agses sauddweis do corpo, fala e mente.,

Purificar o coragdo.
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One & the most findamental asrec.}s of eur
Phdaim\ e,xrerlenoe is the presence or absence ‘Q
warmth, Svulw“we.\d, we can doss\g\j Hhs chener\ce
as ‘eeelma hot, cold o neither hot nor cold . We
oftten Py e altention o s rkenmv\cnm ;
os‘wa\a\h when we fedd neither hot nor o\d.
Nevertheless , i ak any wmoment we ask ourselves whether we
fee) hot, cold or neither, we can answer me'e.c\‘m.i"e\d -
st az the relabive warmth o@ our \’OA:\J s a P‘\ds\al con;\'wt'
Se s vedonn in mental constanC . Vedanz s usua\s MHA
as ‘@ed‘uB‘ but % is best undectood as the moment-to-momet
geo\if\a tone c?—‘l'\\e; mind. may olso be au\ﬂec}ec‘ * o
three - fo\d o\q,ss‘\-e‘\mhoml r\easmb) \m‘;\easw\\' ond nevkal,
Lack of awareness o@ vedana has serious re«?urouss(.or\s.
Withook minc\@)\r\ess, P‘“SME -eee\(na cond \bions Sreecl,
ufv‘)\caso.n\: @edina conditions aversion and Aevtral {lee\'uﬁ
conditions heedlessness and dl its attendant deflements,

sk as we can ask eurselves whether we are hot, coMd or
neither, medYalors must cons{-un\'\a fura fo the mind 3
4«&‘.,\3 tone : ria\r\\'_now s v ‘)\-QASM\' . Un?\msan‘\: or r\reu\-m\?
On\y i~ this way con we Yro\ed‘ e mind fom e nq,

A‘“’ M‘J\mm\' m& S\IR:{; ::j "
A\ak\ JZ\‘QSIFO

112 )22

D




As consequéncias da falta de atencdo & vedand
19/02/2023

Um dos aspectos mais fundamentais de nossa experiéncia fisica € a presenga ou
auséncia de calor., Subjetivamente, podemos classificar essa experiéncia como
sentic calor, £rio ou nem calor nem £rio. Muitas vezes prestamos pouca atencdo a

esse fendmeno, especiamente quando ndo sentimos nem calor nem £rio.

Mo entanto, s a qualquer momento nos Per3u0+amos se sentimos calor, £rio ou

nenhum dos dois, podemos responder imediatamente.

Assim como o calor relativo do nosso corpo € uma constante fisica, vedand' & uma
constante mental. vedana é geraimente traduzida como 'sensacdo, mas & melhor
entendida como o tom da sensacdo, momento & momento, da mente, Também
pode ser submetida & uma classificacdo triplice: agradavel, desagradével e neutra. A
falta de consciéncia de vedand tem sérias repercussses. Sem presengd mental, a
sensacdo aﬁrao\ével condiciona a Sanénc\a, a sensagdo O\QSéﬁ(‘éO\éle condiciona a
aversdo € a sensagdo neutra condiciona & desatencdo e todas as impurezas que a

acom\sanham.

Assim como podemos nos perguntar se estamos com calor, £rio ou nenhum dos
dois, os meditadores devem constantemente se voltar para o tom da sensacdo da
rente: agora mesmo esta aﬁradével, o\esaﬁrao\ével ou neutro! Sé assim podemos

proteger & mente do anseio, do apego e do sofrimento.
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ln a discourse n the hvoltaka the Buddha
teaches that bJ far the most ?owe'g/\ and
beavh®\ means of mg\-{ufa merk is by
l;\w«hna the mind thesugh meta (\oving-
k'\nAne.Ss) medi¥ahon, He says That celeased
by metta the Mbslwines %»&h, 55‘3‘\\:

ard radiodt’

The Buddha uskabes his ?Q'\n*' with thee simles:
re.\easina Me heart With meMa exceeds other mert
Mak‘-na ?mc\‘\ces as the \'\a\s\' of the 2 moon outshines
He combined \‘sa\'\\' o@ A\ Ve shas n the sk

The heart released \ad me¥¥a o\isre\s \anver ncsS
as does the zun r‘ks'sra n Ve dear Jdoudless skies Wat
Lolow the end u@ Yhe w\'\nd Season, o\\a‘n‘\ the dackness
s
The hearkr released bd e is as beadif) and bminovs
as the Momhg Star oF the, moment oec\qwm.

\n our ffodts to aPﬂj %‘\Mcki,ﬁs QQ--“'\@ Buddha o~
the midsh o the pressures ond resvgﬂs'\\iu\}\"\e.s o wmodern
e, o heart illed wibh meha which refise= 1o aae.f\-
bovndacies or ex.aef\'ions , can be the \}3\n\- which Wmines
our \m\'\\.
K)a\m Jayasard
11]2]1].
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O mMmais Poo\eroso e belo meio de £azer mérito
22/02/2022

Em um discurso no Itivuttaka, o Buddha ensina que, de longe, o meio mais poderoso
e belo de fazer mérito € fiberar a mente através da meditagdo mettd (bem-

querer), Ele diz que, liberado por mettd, o coracdo "briha, luminoso e radiante’,
© Buddha iustra seu ponto com trés simikes:

Liberar o coragdo com mettd excede oufras eraticas de criagdo de mérito, como a

luz da lua cheia supera a luz combinada de todas as estrelas no céu.

O coragdo liberado por mettd dissipa & escuriddo interior, como o sol nascendo no
céu claro @ sem nuvens que seque o final da estagdo chuvosy, dissipa & escuriddo

do espacgo.

O coragdo fiberado por mettd € 3o belo e luminoso quanto & Estrela DAva no

momento do amanhecer.

Em nossos esforgos para aplicar os ensinamentos do Buddha em meio as
pressdes e responsabiidades da vida moderna, um coragdo cheio de mettd que se

recusa a aceitar fronfeiras ou exceedes, pode ser a Iuz que ilumind nosso caminho.
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‘F someone were to sqd to us that '“f\ets
thick that \'\wﬂ should nob be who H'\re:jcue,
Hak \'\\ed shoud be someane else, somesne
\mo\'\'f.r' b would socund sad end we nmJH‘
even worny about their menkal health.

Bul Wk is common to hear ‘)en?\'e. say Hhat H\ed
kmw \'\r\c\' \-\\ea S\W\A bekd\»cr ‘Hnan“r"-a e — Le»\'\'v
‘mru\\s, beller 'Buc\e\\aks\'s) better Yenr\e. S‘:m\c-'r\j ke
thic iz obhen Yaken ts be a s‘\an o?- kw{.l‘.’t‘ or s\ﬂur:ch.
\~ Rack, Hrey are rerely making - lain = eady abaucd-
that \'\md should nok be who 'Hwed are .

The '\:es\' re‘s‘mnse +o skabtements \)eairmir:j wi{'\q, ¢ \ skov\cl
be ... s CN\\J should, \ou L

1€ we have ceckain standords ond 1deals that we are
ot living vp ‘o, maﬂbe' Mot those standads and
ideals are unrealisbic and need te be modified . This

s the Hirst ‘“’\;rﬁ to examine. € nok, there are certin
cavseS and condibons ‘,rgvm\-inﬂ Gy \'w'mj vP"a
ove ideals. Our task is += ic\m\-\% them and work on

e\'\minahﬁ Pem. s as s\m",,\@ as Haatr. There's no need

1o MWPQW\A the J\ﬁ\w\t‘j b‘s l.mlesl"ina in the 1dea of

a “bad, 'lnadecl:la\‘a e’ who ‘should be beker .

P\-SJV\ -J;hlas?lm
15}&)7.2.
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\dentificando e eliminando as causas e condigses da
inadequacdo
26/02/2024

Se alﬁuém nos dissesse que acha que ndo deveria ser quem €, que deveria ser
outra pessoq, alsuém melhor, soaria triste e poderfamos até nos ereocupar com

sua salde mental.

Mas & comum ouvir as pessoas dizerem que sabem que deveriam ser melhores do
que sdo -melhores pais, mehores budistas, mehores pessoas. Falar assim €
muitas vezes considerado um sinal de humildade ou sinceridade. ba verdade, elas
estdo apenas fazendo uma alegagdo - claramente absurda - de que ndo deveriam

ser quem sdo.

A melhor resposta para declaragses comegando com ‘eu deveria ser..' €, “Por que

vocé deverial

Se temos certos padrées e ideais @ ndo estamos vivendo de acordo com ekes,
pode ser que esses padrses e ideais ndo sejam redlistas e precisem ser
modificados. Esta € a erimeira coisa & examinar. Se ndo, existem certas causas e
condigdes que nos impedem de viver de acordo com nossos ideais. Nossa tarea &
identifica-las e trabahar para elimind-las, £ simples assim, bao hd necessidade de
aumentar a dificuldade investindo na ideia de um ‘eu ruim e inadequado’ que

‘deveria ser melhor'
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Some of Hhe Buddhas Yeachings we con verify
without much d}@kw\‘\’a, We con af‘)\d his
analysis of e causes of human happiness
and pain to our own lives, and sce whebther
4 holds P + sc.w-\"ma. e eﬁam"\e. He
Buddha sm]s that vasedfish acks G() kindress and
3%“5“’3 brinﬂ Jo:‘ o the mind. Whea we discovar svch
sbservabicns Yo be tvve | our Lath i hiz wisdom s"w‘ib grovs -
There are olse many @ the Buddhas ‘\‘wc.\\irag Hhal
ace only venflable to o well-deained mind. Indeed; some may
oa\a be verfied ba He mind & an arahort. W such cases, we
do ot ado‘ﬁ‘ those '\%dd\ih‘js ok R blind £aith. We do so
with the confidence that time and hme °‘3“‘:"‘ the Buddha
hag ?vrwui WQ«-\-\AJ a@ our trust. \\ Hhose areas in wWhich we
have beea able *o ?u'\' s '\'e«cw\'\ir\as Yo Hhe test : ’Hr\ed have

nover leb us down

This w}“inaneSS Yo tust the Buddha comes To the fore
'\k&'\'wd\'mas on kKamma and rebirth . Withodt i\'l ovr inob‘.\‘.tj
Yo ecreate menkal imayS of sueh -Pm%)w\o\ malters maxy Seem
an im‘x.v\-an\‘ obstade +o acoe]?‘\'anw of theicdath.

On one occasion the Buddhe revealed de +aki/\3 his
+ch\'mas on *rust may have mojor im?\ic.a\"tons e R
live our lives:

o B\'\lk\&\ws) @& \:e,‘uﬁs kaew as | kaow, He cesult oP~
gwing and skar‘ma, ng would nok eat withauk hmma gJrven,
nor would they allow the stain of meanncss to obsess Yhemy
and take root im theic minds. Even R it were their lask
morsel ) their last movthRl | ‘“ﬁ wold not ear wibhout
kqv;né shared £, i@ there were someone to shoce b with.
Bov, bhikWhus, os Beinss A nok know' as | Kaow, the
resolt of aving and skariz\s : Hsea eal without kcw'ma gven,
and Hhe shain o meanness cbsesses them and tukes ook in
Hheir minds,

Pcia.k—\ To\1as:rq
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Se 08 2eres soubessem como eu Sl .
04/03/20242

QBuns dos ensinamentos do Buddha, nds podemos verificar sem muita dificudade.
Podemos aplicar sua andlise das causas da felicidade e da dor humana as nossas
proprias vidas e ver se ela resiste ao escrutinio. Por exemplo, o Buddha diz que
atos altruistas de bondade e 3eneros\o\ao\e trazem alegria & mente. Quando
descobrimos que tais observagses sdo verdadeiras, nossa £8 em sua sabedoria

cresce continuamente,

H& também muitos dos ensinamentos do Buddha que 26 podem ser erificados
POr uma mente bem treinada. De £ato, 3lguns 6 podem ser verificados pela mente
de um arahant, Em tals casos, ndo adotamos esses ensinamentos por £ cega.
Fazemos isso com & confianga de que, repetidamente, o Buddha erovou ser o\\sno
de nossa conflanga. Maguelas areas em que pudemos colocar seus ensinamentos &

prova, elks nunca nos decepecionaram.

Essa disposicdo de confiar no Buddha vem & tona nos ensinamentos sobre kamma
e renascimento. Sem eld, nossa incapacidade de criar imagens mentais de
assuntos tdo Pro?uno\os (aoo\e a?uﬂurar—se como um importante obstaculo &

aceitacdo de sua verdade.

Em uma ocasido, o Buddha revelou por que aceitar seus ensinamentos com base

na conkianca Poo\e ter 3rano\es implicagdes em como vivemos Nossas vidas:

"Bhikkhus, s os seres soubessem como eu s, o resultado de dar e
compartihar, eles ndo comeriam sem antes ter dado, nem eermitiriam que a
rancha da mesquinharia os obcecasse e criasse raies em suas mentes,
Mesmo que fosse seu Gitimo pedago, seu Uitimo bocado, eles ndo comeriam
sem antes ter compartihado, se houvesse aBuém com quem compartihar,
Mas, bhikkhus, como os seres ndo sabem, como eu sei, o resultado de dar e
compartilhar, eles comem sem antes ter dado, @ a mancha da mesquinhez

0s obceca e cria raizes em suas mentes,'
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Prackice is not just a mofter of establishing
ourselves in the ?rcsenb rmimeaty. Ak ix the
values  and T,a\;%ies R mind Paat we \”‘"23 o
. which sre crucial.

Present moment aworeness is not \"'"‘Q‘f":ﬂ
i bR Sofe cradters know hows to be in dhe
present. Narcissishs Fm,e,mr:j o Lok F on andience ore
very much in the \>ms'¢n\’ rmoment | but their narcissism s Ped
by 't mabher Hhan undermined | Ackists and srot\'s stacs con
often be very ‘u\\‘-ense,\'j Yocvsed on the 'Yreses\\' moment bot
on emerging fom k| the exjerience has no discernible effec)
o~ their wmorals o 5‘3\6\‘\'\/“\ mad-vr‘c\:j.

The present moment s the or\\s dassroom G which we
can leam the meaning of the Four Noble Truths as a diceck
exparence . 'Tc'kicﬁ our seal” in thal classmom we must be
equipped with Right View, humility | o sharp eje and a sinare
bve of tuth. Now we are reac\d fo seelk the most -\)mR)urc\
iberabion — Freedon, Fom the Hyranny o ‘me' and ‘mine

Ac'\a\ansﬁo
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Momento presente: a sala de aula para a libertacdo
05/03/2022

A eratica ndo é apenas uma questdo de nos estabelecermos no momento
(i (e
presente. Sao o0s valores e quauo\ao\ee, da mente que trazemos para ela que Ye)

cruciais,

A consciéncia do momento eresente ndo é purificadora em si mesma, os
arrombadores de cofres sabem estar no presente. os narcisistas € exibindo na
frente de uma plateia estdo muito no momento eresente, mas seu narcisismo €
alimentado por ele e ndo enfraquecido. Artistas e estrelas do esporte muitas vezes
podem estar intensamente focados no momento presente, mas ao emergi dele, a

ex(oer\énc‘\a ndo tem efeito discernivel em sua moral ou maturidade espiritual.

© momento presente ¢ a Unica sala de aula na qual podemos aprender o
s\f}n\Q\cado das Quatro Nobres verdades como uma exper\énc'\a direta. Tomando
NoSSO lUgar nessa sala de auly, devemos estar equipados com a Visdo Correty,
humildade, um ohar aﬁugao\o e um amor sincero peld verdade. Qﬁora estamos
prontos para buscar a libertagdo mais erofunda - a liberdade da firania do eu’ e

'Meu.
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| was never an enthusiastic student of the had
sciences . One “'0])30 n I:l\asu:s cl;d. kowew.z.f\
c@?{vre oy abrention. | discovered Hhak |ia‘\\'
could be undesstood as Lc'mj c,omchec\ R either
\:ou-\-ic.\:s o~ waves, | was -easoina\'eé that o

single ehily could be seen 0 dwo aﬂwennd |
mbvally exclusive ways. The best cﬁ?\ma\*Qf\ | $ovnd was
this. ® you aske light parkide questions ' wil\ give
l)oo\—\c\e, onswers. I yov ask Vv wave crae,s\'%ems kil Jive
wave onswers.

loter | consideed +hat the mind s samewhat sieilor
to \ia\w\' in this reaarc\ & oV ask the mind content cl)ues\'bf\s
W+ ofives conteqt Saswess ; R 1ou ask process cl\mskw N\
3‘.v.s process answers.

Conte~t cpne.shm\s ore. im?ec""onb. We need o ask
ourselves cc:es\-'lons like ‘On what 3mmc\s de | ‘ale ‘\'k\s‘\“o‘
be true. : “la this sitvation what is the r&g\/\\‘ \'\«'\':3 o 4o”
ls this wholesome” 3 Hhinking in His way on it topic
*aking me doser 1o Lberation R svfRedng, or 4ying me
me mMmore %rm\n 4o k7

But¥ content 1ue.s'\'i°r\s con o.\la take us a cectaln
distance a\ov:j +he Buddhist lm\'\r\_ We also need o know
how to shiPr our focus away Lo conben¥ Ao ‘)ro(.e&!_ We
ask  ‘What conditicas the a.ris;r:j ‘o{' His menkal shake”
Whol canditions ks disappeaconce  Can | observe this

ansing and e s e uawersal natue o'e a?“
‘\nem.mma = in ol Bene as o diest u\nnet\cae.— :
I+ is in ;\“?-\:na emr‘»asus fom conkent 4o proeess Hat
ovr Dhanma prockice becomes Yrv%»w\a

A-iakn S\\’aﬁm
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Os aspectos ‘Parﬂcula‘ e 'onda' da mente
12/03/2022

Eu nunca fui um estudante entusiasta das ciéncias exatas. Um tépico em fisica, no
entanto, capturou minha atengdo. Descobri que a luz pode ser entendida como
sendo composta tanto de particulas quanto de ondas. Fiquei fascinado que uma
Unica enfidade pudesse ser vista de duas maneiras aparentemente mutuamente
exclusivas. A mehor exglicagdo que encontrei foi esta: se vocé fizer perguntas
sobre particuas & Iuz, ela dard respostas sobre particulas. Se vocl firer a ela

perguntas sobre ondas, ela dara respostas sobre ondas.

Mais tarde, considerei que a mente & um tanto semehante & luz nesse resprito, Se
vocé perguntar & mente questses de conteddo, ela dard respostas de conteldo; se

vocé perguntar & ela questses sobre processo, ela dard respostas sobre processo.

As questses de contelido sdo importantes. Precisamos nos fazer perguntas como
‘Com base em qué eu considero isso verdade? "esta situagdo, qual é a coisa
certa a fazer? “lsso ¢ habi' "Pensar dessa maneira sobre esse tépico estd me
deixando mais perto da fibertagdo do sofrimento ou estéd me amarrando mais

Qrrnemente a ele?

Mas as questses de conteldo s6 podem nos levar & uma certa distdncia ao longo
do caminho budista, Também erecisamos saber como mudar o foco de conteddo
para processo. 'Perﬁun’ramos ‘o que condiciona o surﬁ‘\men’ro desse estado mentall
O que condiciona o seu desa(oarec\men’ro?". Posso observar esse surgir e
desaparecer - a natureza universal de todos os fendmencs - em tempeo real como
uma experiénaia diretal £ mudando a énfase de conteldo para processo que

nossA Pvéﬁca do Dhamma se apro%no\a.
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Recently, | much enmjoyed reading Hhe words &
an American s\aor\'smm. He said that ke kqA newel
bd o gt dah Bt 6 ol

o achieved success \-\\mg‘j\-\ (lx,ina Sooa\ ot aa,\-\inj
BEEE Lo Wt o wede®) dhrase! Love of

\eam'uﬁ 1 persevennance corv\"\m}r\’J 4-@ qw\h-,a. on,
cae evf te SMG\\ e\o\'a\\s ond makt:j (%Jaf ma.fa'\na\ aq,'u\s

are the hallmades of okam‘,&ons A Ja-a&n'.:j. A~ O\Jmf;c, J..le\
medallist swlmmer '\\as commerted Pesple dont know hew
ordinany success is. As Buddhists we might add thalb when we
fake £\ responsibilify for the ordinany the door to the '
cx\raorf.\&wd [ o]w\eo\ -

Meditabion can be %“'S\T““':j when we desire more thane
W\m:g'\r\o\ gains while puling Lot tess Phon o‘-)r'\m\ <Rt
MMU peepte wonk peate of mind witheot sbandening the
causes of i¥s \lack. A good covrechve to this Yendency is Yo
esteblish qools within the grackice s, Taking cach dement
of Dhamma Pr'ao\"\co we con resolve Yo Le,'wﬁ aoocl ar 3"“""3
belrer ok k. V\araina\ aa'ms cceumilale |

A—‘akm 'J'a\,aso.ro
NI iR
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Do ordindrio ao extraordindrio
415/03/2022

Recentemente, adorei ler as palavras de um esportista americano. Ele disse que
nunca teve muito taknto natural, mas alcangou o sucesso eor 'ser bom em
melhorar', Que frase maravihosal Amor ao aprendizado, perseverangsd, continuidade
da aplicagdo, cuidado com os pequenocs detahes e obtengdo de 3anhos rnargindis
reguiares sd0 as marcas dos campeedes em freinamento. Um nadador, medahista
de ouro olimpico, comentou "As pessoas ndo sabem o qudo ordindrio é o sucesso',
Como budistas, podemos acrescentar que, quando assumimos total

responsabiidade eelo ordinério, @ porta para o extraordinario se abre.

A meditagdo pode ser frustrante quando o\ee,e\‘)amos mais do que 3anhos rmargnais,
enquanto realizamos menos do que o esforgo ideal. Muitas pessoas querem paz de
espirifo sem abandonar as causas da sua aus€ncia. Um bom corretivo para essa
tendéncia € estabelecer metas dentro da pratica em si. Tomando cada elemento
da pratica do Dhamma, podemos nos determinar & sermos bons em ficarmos

melhores naquilo. ©s Sanhos merﬁ'\r\a\s se acumulardo.




Mad \9FF \d Jus'\' crossed over the M-dber
Pass between Pakistan and A?—a\am'\s\-m' anc\ was
shanding oF the side of the road *- ing e
i hikeh o ride Yo Kobol when o taxi stopped. In
R e covple of well-dressed

Weskerners . avcssccl Lo Hhar vy 4alls that

‘!'\r\-ea must be Hare Kashna devetees. Gek 'ml-\-hgd sad
w'th warm smi\e«sl and \ &d.

They said they wee businessmen fom San Fancisco . They'd
been \N\’{ng wp handicrafPle i Peshowos ond were m\umins‘b
theie base ab the Kabul Rilkon . | think | was as exchic a
fgue to them they wee 10 me, bot nevactheles we
hatted almast non- s\'u‘; o the \ov\a Jovrf\ed. By the hme
we reached the ovislicks CY Kabol we were 3°oc\ Liends.
To Yrem ~ ife seemed w'.maa'ma\n\a avshere and ao we
pated one of them insisted | accept o small gifh. I was
a S50 do\lar b\l — & Yreasvre Yo me ab Phat hme.

Rs the taxi Pu\\ul away \ made a vow. \f Haial Aa:j | melh
another traveller who needed this money Mo Hhan me |
wold give t to them. | sak down in a Yeashop and withia
mindktl a y°urg Eﬂa\'\sw edeed. He locked wowied
and drawna. When | asked Wiw @ he was oknJ he +\d
me that he had justk been robbed of his money and all
his possessions . | gave hine the Bl wibheok paard:.

Wove o\l done Hhings were prowd . The memony f
e and the emctions 'Hwﬂ evolke. can become o Yowarev]
medikakion technigve. The Buddha sald thal bringing to
mind ones acks cre 3u\uos'\¥‘j h\'r\as s\aAness o the mmnd.
Gladness Yeads +o t-aP‘\"ure " m?\‘urb 4o a d&? P\r\as'\m\ ease.
and mental bliss. Bliss leads b the samadhi that fovme
the foundation & seeing Hhings in thelr e LWEe. Ik
is wonderl) 4o see how every act & goodness can contribute

+o the Buddha's FqH« o2 Prac}'\w
‘al.n Ta\,am
19]3]22




fAtos de bondade e o caminho de pratica do Buddha
19/03/2022

Era maio de 19#% Eu ticha acabado de cruzar o passo Kh\j\ae(‘, entre o Paquistdo e
o 9€e3an\s+éo, e estava parado na beira da estrada tentando pegar carona para
Cabul quando um taxi parou. Mo banco de tras, estavam sentados dois ocidentais
bem vestidos. Deduzi por seus rabos de cavalo que deviam ser devotos de Hare

Krishna, "Entrel' - eles disseram com sorrisos calorosos, € eu entrei,

Eles confaram que eram emeresdrios de Sdo Francisco. Tinham comprado
artesanato em Peshawar e estavam voltando para sua base no Hilton de Cabul,
Acho que eu era uma &‘Bura 130 exdtica para elks quanto eles eram para mim, Mmas
MRSMO ASSIM CONVErsamMos qUase Sem EArar durante a lonﬁa \‘)omao\a. Quando
cheﬁamoe, aos arredores de Cabu, éramos bons amigos. Para eles, minha vida
parecia inimaginaveimente austera e, quando nos sepEaramos, um deles insistiu que
eu aceitasse um pequenc presente, Era uma nota de So délares - um tesouro

para mim naquela é(aoca.

Quando o taxi se afastoy, £i2 um voto., Se naquele dia eu encontrasse outro
vigjante que precisasse mais daquele dinheiro do que e, eu o doaria.  Sentei-me
em uma casa de chd @ em poucos minutos um jovem '\nﬁlés enfrou, Ele parecia
preocupado e abatido. Quando perguntei se ele estava bem, ele me disse que seu
dinheiro e fodos os seus eertences finham acabado de ser roubados. Dei-he a

nota sem arrepeno\\merwo.

Todos nés £izemos coisas das quals nos orﬁulhamos. A meméria delas e as
emogdes que elas evocam podem @ tornar uma poderosa técnica de meditagdo.
O Buddha disse que trazer & mente atos de Seneros\o\ao\e traz alegria & mente.
Qleﬁr\a leva ao Extase, éxtase a um profundo bem-estar fisico e bem-aventuranga
rmental. A bem-aventuranga leva a samadhi que forma & base para ver as colsas
em sua verdadeira luz. E maravihoso ver como cada ato de bondade pode

contribuir para o caminho de Préﬂca do Buddha.
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ln deat meditation we do not reje,c,\‘ the
Hinking mind but use it in o disciplined way.
We ollow the mind to refledr o a lisk of
Hhremes, one-bT-m. Here, the coherent train
directed thought is the meditation obseo\'-- We
begin the meditabion with more 3enuo\ refleckions
and Hen moye the fows +o gursdves. ks in ofl:\\"\na the
Tt & death 1o oursdves Hhat the prackice becomes ‘,mem\.
Th}ova\\ ‘t we gain o new coo|in3 Pus‘xc\'wo on our ?e{:tmo\ dramas
and can leb go o distrackions and procrastinatination. We
rediize: “Death is coming Yo me, Yo this very life | and there s
no e«sm?e,.|
Here are ssme Semm\ themes o Le@'m the, meditation:
Everéone, has +o die. Everd \>e'm3 Yot has ever bern born
ad ever Wl be born “has died or will die.
The human bad ".s so Qns}\e" ‘\'\m are SO Mdnd CAMSGQA“\“'\

Be,apﬂ con Come a\' a..\d aae,’ a.\' omd '\"\mc,) a\- MJ mom-er\t.

As we Rocus upan ourselves :
Mj \ieeé‘)am decreases with every bredth .
Dedh s oomif\a“'b me. Without¥ doubt .
When dealh comes none ce my ?ossess\cﬂs or achievements
wll be able 1p M? me.
When death comes, My loved ones will be unable o ke\‘, we.
Wiex do-tl corms ey Dhgrsnes st bl van

Pg—\al\n :l.a\f as aro

n.l 3| 29
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A mente censante e a meditagdo sobre a morte
22/03/2022

NMa meditacdo sobre a morte, ndo rejeitamos a mente pensante; mas a utiizamos,
de maneira disciplinada. Permitimos que a mente redlita sobre uma lista de temas,
um por um. Aqu, & sequéncia coerente do pensamento o\"\rlﬁ‘\o\o ¢ o objeto de
reditagdo, Comegamos a meditagdo com reflexses mais gerais @ entdo movemos o
foco para nds mesmos. E na aplicagdo da verdade da morte & ndés mesmos que &
préfica se aprofunda. Por meio dela, Sanhamos uma nova perseectiva eskriada
sobre nossos dramas pessodis € podemos nos livrar das distragses e da
procrastinacdo. Percebemos: Al morte estd vindo para mim, nesta mesma vida, e

ndo h& escapatéria’,
Aqui estdo alguns temas gerais para comegar & meditagdo

Todo mundo tem que morrer, Todo ser que \‘)é NASCeU € que NASCrd morreu
ou morrera,
O corpo humano € tdo ?réﬁ"\l; hd tantas causas de morte,

A morte pode vir em qualquer idade, em qualquer temeo, & qualquer momento.

QuUANdo NoS £ocamos em NOs MESMOS:

Mioha expectativa de vida diminui a cada respiragdo.

A morte estd vindo para mim. Sem davida.

Quando a morte vier, nenhuma das minhas POSSes ou conquistas Poo\eré mMe
a\sudar.

Quando a morte cheﬁar, meus entes queridos ndo poderdo me ajuo\ar.

Quando a morte cheﬁar, somente o Dhamma (ooo\e me. a\')udar‘
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Sanghanussati | recallecking Me vickves o the
m\la\\\'u\ed ones, con suppress the hindrances w\J
bring iy to the mind . One great monk well worthy
o such refleckion is Ven. SaTrinH‘a :

Ik is well -knosn ok Ven. Saripulla was the
Buddho's disciple foremost in wisdom ond as such |
mony seam o rather oustere P.am. But in the commentares other
aspecks  his persenaliby are revealed . Ik is recorded | Aerexample,

Hiab he would often s‘m-\cl the f—ar{d movaing while the other
monks wee on  almsround 3wee?'m3,?ick&r:j P rubbish and '|~'-Jsii/ﬂ
vp. Thea he would go 4o visit the side monks v the a‘-f\'eif‘mot‘d
o eﬂt—ovmae,*\ﬂon and also :Leokwhe\%erﬂwdt\udd more
medicine. |Pﬂ\nj aid he would Pru,um the nmsaaj “hems’ Brom
swpporters who had offered a Bmal invkabion for medicine..

On loc\a w“lk;f\s Yours Ven. Sm?\;ﬂa wolld rq,pgjd +ake his ?lqa.

" ob the head R the grovp . He would ?mﬁr"b s'\-qu**'\‘ke

back with the cderly and inbirm. He was often Kaown 1o
be the one who wodd a\’?‘i ols 4o the weeping sores L sick
manks,

Veq. Sa.p;\yJH-q was Koswio e Kia kindness in vis;"‘ﬂa“‘*—
3K and Bor the vF\iGHrS Dhamma talks he would give on
such occasions. On one occasion he gave an instvekion o~ the
conkemplation of Pealing t= Ven. Samitigubte | o monk sufleripg

fom leprosy, Hhab was so proRund Hhak the patient realized
mho«"sl\l‘). O~ ancther occasion the uc_mc,\qkma Pgm‘s

Leu:j c;sveﬂu\ua Bd Ma\{naé'\dlka ceased ccm?\d‘!lﬂ -Ce‘-ef‘
. km,\d Ven. Sa_ﬁPq“‘Q teach him the Dhomma. Fina“j, when

RY\GH\GP'\/\Aika, \aj on his death bed \Ven. Sa.riPu\-\-m gave him a

stirring discourse on non-olachment. Ater deatin, Rnaﬂu‘).}\c\.ka
was reborn as a deva n Wsite realm ond relumed to the Jeka

Grove *o ) homa‘ﬂe and express 3ra+i*vde. \n the presence o0
the Buddho he recited the 'gb“ow'u\a verse!

Sad?u\*a s +~}J endowed with wisdom
With viche ond with inner peace

Bver o mnkuhehasaoww
A- bett can only G‘)_va‘ him.

A"aJ\A doqancis
26323




Sanﬁhénussaﬁ
26/03/20322

Sanﬁhénussaﬂ, lerbrar as virtudes dos iluminados, pode superimic os obstéculos €

trazer aleﬁr\a a mente, Um Srano\e rmonge o\\ﬁno de tal reflexdo é o ven. Sariputta.

E sabido que o ven.Sariputta £oi o discipulo do Buddha mais notével quanto &
sabedoria €, como tal, pode parecer ter sido uma Q\:}ura bastante austera, Mas
nos comentarios, outros aspectos de sua persondlidade sdo revelados. Estad
reﬁ"\s‘rrao\o, POr exemplo, qUe ele costumava passar o inicio da manhd, enquanto os
oufros monges estavam na ronda de esmolas, varrendo, recolhendo lixo €
arrumando. Em seﬁu\o\a, 8 visitar os monges doentes na enfermaria para encoraja-
los @ também para verificar se eles precisavam de mais remédios. Se
precisassem, procuraria obter os itens necessarios de a‘oo\ao\ores que tivessem

oferecido um convite formal para medicamentos.

Em longas caminhadas, o ven. Sariputta raramente tomava seu lugar & frente do
grupo. Ele Pre?er\a ficar na parte de trds com o3 idosos @ enftermos. Ele era
ruitas vezes conhecido por er aquele que aplicava dlkos nas feridas dos rMonges

doentes.

ven. Sariputta era conhecido por sua gentieza em visitar os doentes e pelas
palestras edificantes do Dhamma que dava em tais ocasises. Em uma ocasido, ele
deu uma instrugdo sobre a contemplagdo da sensagdo ao ven. Saritigutta, um
rmonge que sofria de lepra, aquilo foi tdo profundo que o paciente realiRou o estado
de arahant, Em outra ocasido, as dores excruciantes experimentadas por
Anathapindika cessaram completamente depois de ele ouvir o ven. Sariputta
ensinar-he o Dhamma. Finalmente, quando Anathapindika estava em seu kito de
morte, o Ven, Sariputta deu-he um discurso emocionante sobre o ndo 3pego. Apds
a morte, Anathapindika renasceu como um deva no reino de Tusita e retornou ao
Bosque de Jeta para prestar homenaﬁem e expressar Sraﬂo\éo. Na eresenga do

Buddhg, ele recitou o seguinte verso

Sariputta € verdadeiramente dotado de sabedoria,
Com virtude e com paz interior.
Até um rmonge que fenha ido além,

Na melhor das hipdteses, apenas o iqualaria.
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jes“ﬁrdaj c,ve,n'.r\a \ was 8‘\“':!/\3 " H\Q SMQ\\
Dhamma Woll (R’ a Tha Buddhish monas\'eej i
the m'\As‘\’ oe “-\e. S\»&A"s"\ covn"’fJSEAe. A number

o Tha) women +oao“er with o few o Heir
S\Arera\n ‘nv:banAa wem aslk

1\;@;'\10&81\“04\ ot
of Hre ‘L‘"" came o most Proeomc\ reclug,s\v ‘Please deseribe
Nibbdna . | replied that | could aok. Ik is not possible o
ca‘)*u(e in words some.\'h'ma Hhal lies k&,of\a \a.nsunsm-m
womon did ot seem sohsfied wilth my answer . So | made "y
own w’;;es\': “Please descrnbe Yo me the taste of bread . She
said she couldnt. | said Hhat @ she coulda ¥ ewn desenbe
some,H\inj as mundane as the taste of bread Wt was unBair
expeck me o deseribe the taste f Nibbana
\ ex-‘)\mnec] Hat "'\ne, Bvddho avoided ‘\‘a\ku:j about Wibbana

Ye ‘)rv,?evreA to tw‘)has‘se the path \eadmﬂ to ke realization,

| savd % s Wike +d\ma somd:o&;.s about bread. dou tell them
what 'mgre,c!‘.en\-s M need : How—.wg}ex“ \1403\-, salt and so
on. Then you explain how To make the dough, .mo\t how
long 4o put i in Hhe oven and ot what Fempersture. Then
Yov =y to the persen, ‘>u<\— seme in Yyour rmovth and e~ will
know %r 70%.1(1 Hhe deliciovs Faste of Lresh bread.

e
29| 2 } 29
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Mais um simile para Nibbana
29/03/2022

ontem & noite, eu estava sentado no pequenc saldo de Dhamma de um mosteiro
budista tailandés no meio do interior sueco. Varias muheres tailandesas, Juntamente
com algune de seus maridos suecos, faziam perguntae. Entdo, do nada, veio um
pedido muito profundo: “Por £avor, descreva Nibbana', Eu respondi que ndo podia.
Mo € possivel captar em palavras algo que estd akm da inguagem. A muher ndo
parecia satisfeita com a minha resposta, Entdo £iz meu proprio pedido: “Por £avor,
descreva-me o sabor do pdo'. Ela disse que ndo podia. Eu disse que se ela ndo
podia descrever 3lq0 t&o mundano quanto o sabor do pdo, era injusto esperar que

eu descrevesse o sabor de Mibbana.

Expliquei que o Buddha evitava falar sobre Mibbana. Ele preferia entatizar o
caminho que leva & sua realizagdo. Disse que € como contar as EResoas sobre
pdo. Vocl diz a elas quais '\nﬁred‘\en’res elas perecisam: farinhg, éﬁua, fermento, sal e
assim por diante. Entdo voc explica como £azer a massa, quanto temeo coloca-ia
no forno @ a que femperatura, 'Entdo’, vocé diz para & pessod, ‘coloque um pouco

na boca e vocé conhecerd POr 8l mesmo o sabor delicioso do Péo fresco's
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je.shr-cla‘\j. | arfived in Ens\o.ncl cd west to
visit my on\‘j swv‘w'mJ vacde. He is 93 yeors _olcl
and his mind is skl very Lris\\b. Mﬂsouah he
kves alone , s clava\m\'u‘s house. is visible fom his
k\"‘«l\ﬁn ond he has wany Leiends Evva wa“ "

\us house and eveny shelf e covered wibh %m.b Y\w‘\?

H’G 5433 'H\a\‘ OOVn\‘\f\'j amnAc-\f\\\A(\n W\A 3@\ 3m<‘d~ \A"e“\ af\c‘ |

e children thoe we S\ altogether. When he gocs o walk and
his leq huts; he goes Huough Hreic names one by sne. |& takes his
mind off Hhe patn and ku‘n his memory shacp.

My vaddes davghber belangs to o Qhviskian groyp. He has oct
jormed b Bt once o week foc the pest Fon years he o atheded
one of thewr Mw\'inas. He sonfs Mot what he awrcdq“es about
His grovp is how \'\vedmre '\"'yi"j hard 4o lead lives awon‘t;a 1
their belicfs , and  Hhal Hna care for each sther. He said Hab
after his wite died he H\wskl‘ Hak “‘3 wee the kiad o(l?ee'\e
he wonted 4o be around . e bhe a\& he said s'm?d’ “\bs all
obovk love .

Two clo«,s ago tmy unde had a small o?em\-'sn Ao vemove a
Smu\-k e~ his neck. He s wa\\'ir:ﬂ-eor the results ¢() . \:'\QYSJ
He scems wm‘,\d’c\J W\?u*'wbed As we ?w\rA he sqd with a
swle, “|'ve gok asthing = complain Abosk. V've had o god \fe.

For the ves¥ o ‘\‘hoc\qd, +He ‘Pw\\‘:j of heart Hhat had
revedted Fsdf so Beqv*ifvlb Aw'.,j our conversabion was wmy
meditation ob’gd‘

k\.\w $1asm
n.| ‘1.‘2_
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E tudo uma questdo de amor
02/04/ 20322

ontem, cheﬁue‘\ a Ingaterra e LUl visitar meu Gnico tio vivo. Ele tem 93 anos e sua
mente ainda € muito brihante. Apesar de morar sozinho, & casa de sua fiha &
visivel de sua cozinha e ele tem muitos anigos. Todas as paredes de sua casa e
todas as prafeliras estdo cobertas de fotos da famiia. Ele diz que, contando
netos, bisnetos € seus fihos, 3o 51 ao todo. Quando ele sai para passear e sua
perna doj, ele lista seus nomes um & um. lsso tfird sua mente da dor e mantém

suad memaéria afiada.,

A fiha do meu tio pertence a um gupo cristdo. Ele ndo se juntou a e, mas uma
veZ por semana nos Ultimos dez anos ele participd de uma de suas reunices. Ele
diz que o que aprecia neste grupo € como eles estdo se esforgando para levar
uma vida de acordo com suas crengds @ que elks se importam um com o outro.
Ele disse que depois que sud espEosa MOMTeY, EENSOU qUe @8sas eram o fico de
PeSS0a que ele queria ter por perto, o finaly ele disse simplesmente, '€ tudo uma

questdo de amor',

Dols dias atras, meu fio 22 uma pequena operagdo Eara remover um tumor no
pescogo. Ele estd esperando o resultado de uma bibpsia e parece completamente
imperturbavel, Quando nos o\es(aeo\'\mos, ele disse com um sorriso Nao tenho nada

do que reclamar, Eu tive uma vida boa',

Pelo resto do dig, @ pureza de coragdo que se revelou lindamente durante nossa

conversa foi meu ob\')e’ro de meditacdo.
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A few Aa\ls age 1 wias s‘.\knd in the abbot's
kofi in o forest monastery w southern Nerway.
Ik was a baght and windless day . Theovgh +the
Fla\—e, glo=s window o the kb the forest
A uw«.orec\ v\‘\’er\d P\ and | sot 1-"'@}5 w«h\\ba

+he shillness . KBher some time, | became conscious

of & most subfle movement. | realized & was o leaf @ a |
tree \\18\-\ +o my right. Moments later, o my left, another
smal\ leaf 1uive,re¢c\. With o relaxed olertness | became aware
o5 ¥ime passed o more very slight) clmest iavisitle dremors . Some
Hne laber o a.m\-\f, breeze swo?\' '\-\nnxals e Bvest and o

"\:’V"\au; oQ- \uves POC?NAQ-A'

Do\as \au\‘tr\ - Er\s\anA, o meditaler sod o me Hthal her
mind abrained sk ness easl ; (W \A\-\a\‘. she NOnAereA,SLN\C\
she do next. | said thal e mind 15 ke a “orwgs'-m forest,

Ku? m\'dn'ma :

N‘a}m —\rc»’as:.rc
Bl
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Continue ohando
05/o04/ 20322

Qlﬁuns dias atrds, eu estava sentado na kuti (cabana) do abade em um mosteiro
de foresta no sul da Moruega, Era um dia claro e sem vento. Através da jenela de
vidro da kuti, & floresta parecia fotalmente quieta e eu me sentei em silncio
observando & quietude. Depois de 3lgum tempo, fomei consciéncia de um
movimento muito sutil. ‘Percebi que era uma folha de uma &rvore no alto, & minha
direita, Momentos depois, & minha esquerda, outra pequena foha estremeceu. Com
um estado de alerta relaxado, com o passar do temeo, percebi mais tremores
muito lRves, quase invisiveis. ﬁlﬁum tempo O\Q(aO\S, uma brisa suave varreu a foresta

e uma mirlade de fohas res(oor\o\eu.

Dias depoig, na Ingaterra, uma meditadora me disse que sua mente atingia a
(i N ' 9
quietude facimente, mas o que, ela se perguntava, deveria fazer em seﬁu\o\a? Eu

disse que a mente € como uma foresta norueguesa. Continue ohando.
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R’uskt eft is the sixth conshibvent of the
Eighttold Fath. The Buddha urlq'm\ +as,
r.ons'\s\"ma oe:

1 b b ol s () the Ko to prevent the arising of qs-\'e,\-
¥ 7 ) /,f‘f'

1%
44 4 unavisen vawhdesome medhul shabes

(") He SBA 4o cbandon arisen arwholesome

mental stakes
(\;;) He e,@?o«l- £ arcuse as-7f} vnaris e
whdesome mental shotes
(V) the ot *o mainkain and Yu{?u} arigac
wholesome, mentel stabes.
la Aa}b Lle we wmust be eexlb\e and ac\aP\‘ aﬂsmrdc}e{j +
Hhe chollenges ond oppertunities offered by each sihvation we Had
ourselves in.  Here, l sleaaeg crdl enwbalesome  medksl shales
covars the entire SYQNM o vickves and defilements. Our
Mok might be, for example, +o quard against anger v =
il conversakion | o Fo cobivate right speech.
ln meditahion ?rc.o\-ice, we choose our environment and +he
ob\‘bo\’ o Sowws . Hee ‘vawholesome mental s{'ah.s) refers more
Stw@ico“j to the five hndrances (nvarand) and ‘wholesome
Nealal S‘\'a\'u' to the seven m'ﬁk"&nmen* tackors (L"ML“"S“)
These. dour kinds of cflod summarize. Buddhist culrivetion,
They conshitvte the principle that unifies formal meditation
practice and prodhiee in daih L. Lloo\xins at Prao\\'ce, v terms
o ot rather thon external #om, we n &nd o con-\-inu‘d-d
tma\er\j'wa e aWarm\‘ aulﬁ behween what we do c‘udv\a our
vweditotion sessions and what we do Aw-.'e:j Hhe rest of the claj.

k\elv\:r asaro
"IH:‘L
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O esforgo correto no cultivo budista
0%/o4/ 2022

o esforgo correto € o sexto componente do Caminho Sctuglo, © Buddha o explicou

como consistindo em:

(D o esforgo para evitar o surgimento de estados mentais Pre\‘)uo\‘\c'\a\s ainda
ndo surﬁ'\o\os,

() o esforco para abandonar estados mentais Preduo\'\c\a\s surﬁ'\o\os,

(i) o esforgo para despertar estados mentais sauddweis ainda ndo
surﬁ'\o\os,

(iv) o esforgo para manter e aperfeicoar estados mentais saudaveis

surﬁ’to\os.

Na vida didrig, devemos ser flexiveis € nos adaptar adequadamente aos desafios e
oportunidades oferecidos por cada situagdo em que nos encontramos. Aqu, os
estados mentals ‘saudaveis e Pre\‘)ud\c\a\s" cobrem fodo o espectro de virtudes e
IMEUre2as, Nosso estorco (aoo\e SEr, POr exemplo, vitar & raiva Numa conversa

dificil ou culfivar a I\nﬁuaﬁem correta,

Na prética da meditagdo, escohemos nosso ambiente e o objeto de foco. Aqui
‘estados mentais Pre\')ud\c'\a'\s" referem-se mais especificamente aos cinco
obstaculos (nivdrand) e ‘estados mentais sauddwveis', aos sete fatores de

luminagdo ¢ bo\jjharyd).

Esses quatro ficos de esfor¢o resumem o cultivo budista. Eles constituem o
principio que unifica a eratica formal da meditagdo e a perétfica na vida diaria.
Observando & erética em termos de esforgco em vez de observa-ia peld sua forma
externa, podemos encontrar uma continuidade subjacente no aparente abismo entre
o que fazemos durante nossas sessdes de meditagdo € o que fazemos durante o

resto do dia.
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£ You do o good eckion and it is widely
known oM ey t»c-‘)e,c} Live kinds £ reofc/\'\"‘r\-'
1) Genvine appreciation and pravse
2) \nsincere appreciakion snd proise
3) IndiRerence
I.A Jealovsy

S) kﬂad MJ aversion

Be,'u-\s Pv-e‘,mé goc‘ -8 vm-{ekd °€‘ ?osg'\\:lea reavl"\’of\s we
vacg’u\a"e, ovrsqus aao\'r\s\' a\'\satvo'\r\"'wmb MA \wr‘\’ ‘Qéeht\as.

R““"-" Han 'ece\;n‘j Ae?n,ss-eA at how \IHe o-@ the ‘es'rs‘\’ k‘mA
o@ reackion we encounier , We teach ow-sexm-' This \s 'H'\e,kvman,

realm e like Hhie, Net 'eor—\'un are s thar ‘H\-c, world s not

Slled WH- aoocl\ k‘mc‘) wise Peor\e» \E- was, how wolld we ever
find Hhe motivation o be [Lerated xm k7

raha 3_0.11253( )

|9.|1.| 29,
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Que bom que o rmundo ndo estd repleto de pessoas 2dbias
412/04/ 2022

Se vocé £a2 uma boa agdo e ela € amplamente conhecida, vocé pode esperar cinco
ﬂPOS de reagéo:

1) Apreciacdo e elogio genuinos,

2) Apreciagdo e elogios insinceros,
3) \ndikerengy,

Y Cidmes,

5) Raiva e aversao.

Estando preparados para uma variedade de possivels reagses, nos vacinamos
contra desapontamentos e méﬁoas‘ Em ve2 de nos sentirmos deprimidos com o
qudo pouco encontramos do erimeiro tico de reagdo, ensinamos & nés MesMos:
Este € o reino humano. E assim que é. Que sorfe que o mundo ndo estd repleto de
Peos0as boas, 3enﬁs e sdbias, Se fosse assim, como encontrariamos a motivagdo

para nos libertar dele?




One.. 0{2 the afe.q" undemated rbwe(s n the
wadld s the P oP ‘Pﬂm.l‘iM;B, Humon Lw‘js can
‘gee.\ nclifferent. wr the presence of 3&0«" Leau-\a or
greak hevrer, merzl:j because H"'C) have seen (& many tumes
befoce. Qeor\e. comr\e.\*elj wnmoved LJ cruel viclence are
not monskas. TThey are sivply used Yo whak Hhay see and do

By allowing ousabes b gob used 4o Hhings , Lfe mayy become,
a Ufle more \mwe%l. Bt k is o fabse peace ,one,(jmecl
LJ 3‘\!&\3 up port of whal makes us ‘l-wb human.

Rds seek 4o escape ‘H\e*'\’mn?j of the -Pud.liar Ld

e«ons-l'ooHJ searchug R news expariences , ond are Hus
Hdocever resHess ond issatieBed - The wise k<.¢‘, re—e:hl-a\ish'ﬁ

awareness w the k momank. B‘j °\0‘-"5 S {'}“':j retan
ca thal

an everfresh a?fré.dqh“on of experience . “The pea
*}\j realise s nct the resull ef a A,u“u;\j Q{L the -Pq,wH-;vJ

ﬂ




Familiaridade e {rescor

16/04/ 2022

Um dos 3rano\es poderes subestimados do mundo € o poder da familiaridade. os
seres humanos podem sentfir-se indiferentes na presenca de grande beleza ou de
momentos de 3réno\€ horror, simplesmente porque & os viram anfes muitas vezes,
Pessoas completamente indiferentes & viokncia cruel ndo sdo monstros. Elas estdo

simplesmente acostumadas com o que veem ou fazem.,

Ao nos permitirmos nos acostumar com as coisas, a vida pode se tornar um eouco
mais franquila. Mas € uma paz falsy, uma que € conquistada pela desisténcia de

parte do que nos taz verdadeiramente humanos.

Os folos procuram escapar da tirania do familiar erocurando constantemente eor
novas experiéncias e, portanto, estdo sempere inquietos € insatisteitos. Os sdbios
continuam restabelecendo & consciéncia no momento presente. o fazer isso, eles
retém uma apreciagdo semere nova da experiéncia, A paz que elks realizam ndo €
o resuitado de um embotamento das faculdades, mas de uma profunda

comPreenséo de como as coisas sdo,
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There s something oboutr anger Mol makes ¥
seem the most aﬁyro?r.e\'e reaction o behaviovt
or events that acre crue\ c«wel\‘j s*vptcl o 5*\»‘, Jh
orvel . A—na.er gcems to be an emolion Hhat offers
us o Rel fo mainkain the motivabon to *ppose

Qndvs\-\w ond own-.Ss.\'on. W appeass = be the
or\\a a“’u«\axzwf, + s'mk'\r\s o submission and JcS?q]I’. '

Fce\'\r\a anava s seen as the ‘arooe H\o{' we care,
Bur whatever s cause a-f\aer \s a\wo:js a mistal<e | “‘ \s

roked v & mistalken view o@ w\r\a and how H\'\nas \\a??e:\
“’ Pvcwlo\‘(s aaHOAs w\'\\o\f\ some,\"\ms ‘)roduce, 3\-\°¢-\-'_‘\'erm

gains, bov a\wt‘s lead to seriovs long-term losses.
Avvﬁer eaks away at mveh which 1= 3@°A withia us.

Anger Hrrusts us inte the trap of black- ond - white
+hn\<m3’ vk -Pcedma'\'h&vecj ideas of ‘us and “them

which are mador canses 0@ any conflick. qukma solutions

to com‘;\ex Pro\o\ems are -ewr\c\ LJ minds L e From \:\qs
ard with the o\aﬁ‘\’J and ra‘\’\ence o eul\J comrre‘«u\c!

the web N@ causes and conditions tHaat ?re,va\\ kv\cu\ara
~ind s oo coarse to con\’ow?\a!-e, maﬁ\"?j buk howtn

in@ick NAK IV Pa‘m on the cvrrent enemy .
\ a‘\r\ m Q&E.('Q

|y |22
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o atrativo enganoso da raiva
49/04/ 2022

Ha algo na raiva que a £az parecer a reagdo mais apropriada & comportamentos ou
eventos que sdo crudis, crueimente estipidos ou estugidamente cruéis. A raiva
parece ser uma emogdo que nos oferece um combustivel para manter a motivagdo
EAra NOS oEOrMOS A "\r\\‘}us’r\ga e & opressdo. Parece ser a Unica atternativa para
ndo afundar na submissdo € no desespero. Sentir raiva € visto como a erova de

que nos \mPor+amos.

Mas seja qual for sua causy, a raiva € semere um erro. Ela estd enraizada em
uma visdo equivocada de por que € como as coisds acontecem, Provocd agdes que
ds vezes produzem Sanhos de curto prazo, mas sempere lRvam a sérias perdas de

longo prazo. A raiva corrél muito do que é bom dentro de nés.

A raiva nos empurra para a armadiha do pensamento “preto no branco', alimenta
as proprias ideias de 'nos' e ‘eles’, que sdo as principais causas de qualquer
conflito. Solugses duradouras para eroblemas complexos sdo enconfradas eor
mentes livres de parcialidade e com clareza e paciéncia para compreender
plenamente a rede de causas e condigdes que predominam. Uma mente raivosa €
mMuito 3rosse\ra para confemeplar qualquer coisa que ndo seja como 'mQ\S\r o MAaximo

de dor ao \n'\m'\ﬁo atual,
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Un{’NS"WOf\.‘vJ ?w‘)\e, redreat from their lies sk‘ ‘t} s\'eP
ks a.Lso\o‘\‘&b wrtrue . nl feel insolted Hhat yov
could Huinke Hhis f me..

ks nobtrve. How mony more times do | need 4o

b Hs? )
5es, we“"‘we,,‘w\" anlyte o very onked c‘eareef .,
| am sorry + say Hhak \\‘ e fve, Bur rin o way

reflecks whe | rca\\J am .

The snea‘ﬁ e u\ﬁ with o huadred ways to F\r‘k'.a.

more rosf\‘we. 5‘)\.—\, on \‘\-5 gea\—\o.v\ouf'

“: was Jus‘\’ once. One sma\e. ‘\im&
e \f\o.rA\:s ever c\one, W+ Ve_yd r'q.ral.j
P 00\3 \nvmm
Anjbbdd n My ‘>os|\>|on wou\A have bw*em‘:’ftcl
“ln fack, Ve done Ik o lok ess Hhan many other pesple
“Ive dore so many g ooc\ %mas W\r\a is nobo:\d ‘\'a“ﬁ?j al'm\-\"\enr\l
i Ao\'vaud ,com‘)are,c\ '\'o a,“ -\Mea 300:‘ '“\u\as \'ve Aore '\‘kn 1S m“\\la
P e e e av

Pc,a‘)\-c, um“r\ ;n‘\‘eaﬁ'{:\j +ak‘e, r'es?or\:;\\; \‘\:j —Qw e ackions .

TPH,J a?c‘o‘jls& for the hut H\e\a_-j hove cansed upthout resenvation,

-q-\ea saﬁ ) ?\eas-e, +d\ mes 'w}\a,\' \‘QV wa.n\' me +o Jo "l'D Ma,‘fe,

ct.wvcx\as .

F‘\G\V\Jzulc\sa.ro
23 j 422
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Pessoas integras diante de seus maus atos
23/04/2022
Pessoas ndo conkidaveis ?ogem de suas mentiras passo & passo
'E absolutamente falzo. Sinto-me insutado por vocd pensar isso de mim.'
030 ¢ verdade. Quantas vezes mais eu preciso repefir isso

"Sim, bem, é verdade, mas apenas em um grau muito lirnitado."

‘Lamento dizer que é verdade, mas de forma 3lguma redlete quem eu realmente

\
SOoU .

A mente sorrateira pode inventar centenas de maneiras de dar um toque mais

positivo ao seu comportamento:

Fol 26 uma vez, Uma Unica vez'

'Eu quase nunca fago isso, Muito raramente”

'Eu sou apenas humano'

‘Qualquer um na minha posicdo teria sido tentado

Na verdade, eu fiz muito menos do que muitas oufras pessoas’

‘Eu f2 tantas coisas boas, Por que ninguém esta Lalando sobre elas?

Na verdade, comparado a fodas as coisas boas que £z, isso ndo é nada’

'E hora de sequir em Lrente,!

Pessoas com '\n’reﬁr\o\ao\e assumem a responsabilidade por suas agses. Elas
pedem desculpas pela dor que causaram sem reservas. Elas dizem: "Por £avor, me
diga o que vocé quer que eu faga para me redimir',




The Buddha offen e,mrkas\za:] that his
haokinas abot The various realwms o?— ex\stence
ere. hok- Bosed on leapmneas beliets oe fh‘l\oso?km,a.]
‘\'fnc:\‘fs, bt on direct e—xTe,r}u\ce«. Re would
T say, Ao @XQn\r\t’ Hhat he was able to reveal

how diferent voliticnal actions of Beo\d,svwo\\ ’
and mind Yead Yo rebirth in vacious heaven or hell realms &om
.\\av'ma Kaown Wt -m’ae\?, seen ¥ myse\e\ observed seA@: He
consvdered v vital Haak his A’\scl\s\&s P‘ata confidence n
existence of other realwms.

The Buddha did ek, however, demand blind $aith i~ his
mattrer, \ndeed | his erificisms of ‘H’\\e £avlks inhecent in blind
Laith ore found ‘H-\ruva\f\OU'\' the discourses. The Buddha did
though, encovrage the coltivation of a confidence ‘o be

based, imti a\\d,uPon '\'|;us‘\" n his wisdom and coqussion,"The/
im?ﬁf\’ac\c.y he gave +o Hhe acce‘;‘\o.n.cc o? the exiskence o%
other realwms maay be seen Rom dts 1nclusion o Rtak\-
View, the tirsh comfonenb .Q the E\S\\H?o\c\ Pl The
conclusion to be drawn here is that without the aue.v\wu
of other realns, at least as o working k~| pothesis a
P.-ac,\v.ﬁonu} undecshanding of the law o kamma il
never be ?ref-ouno\ u\ava\f\ +o SUP?QP" e Pmel-tc.e. Hat
cilleninates 1o libasution.

Nla\m Ta7asa*o
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- importancia da confianga na existéneia de outros reinos
26/04/2022

© Buddha muitas vezes enkatizou que seus ensinamentos sobre os varios reinos
da existéneia ndo eram baseados em crengds comuns ou perincipios flosélicos, mas
na experiéncia direta. Ele dizia, por exemplo, que era capaz de rewvelar como
diferentes agdes volitivas do corpo, £ala @ mente lkvam ao renascimento em vérios
reinos paradisiacos ou infernais por “ter conhecido por mim mesmo, visto por mim
mMesmo, observado por mim mesmo', Ele considerava vital que seus discipulos

o\epos\’rassem confianga na existéneia de outros reinos.

© Buddha, no entanto, ndo exigia e cega neste assunto. De fato, suas criticas as
fahas inerentes & & cega s2do encontradas ao longo dos discursos. © Buddhg,
porém, encorajava o cultivo de uma confianca baseads, inicialmente, na convicgdo em
sua sabedoria e compaixdo. A importdncia que ele deu & aceitagdo da existéncia
de outros reinos pode ser vista & partic de sua inclusdo na Visdo Correts, o
primeiro componente do Caminho Getuplo. A conclusdo & ser firada aqui & que sem
a aceitagdo de outros reinos, pelo menos como hipdtese de trabakho, a
compreensdo dos praticantes da lei do kamma nunca serd erofunda o suficiente

para sustentar uma peratica que cumine na fisertagdo.
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¢ ]
Kamma meons ‘tn‘\'-e,l\‘\‘iona\ ac,\"uor\_

Deli bu::\\‘e,b ‘\'deafw(ﬁ on an antis bgc\
Koo Un;n'\'m\';ma\b o\n'\nj s is nob
D-e.\'.\>era\'ob +e,\\ir\3 a lie iz bad kamma.
Sa\,ir\(j some,\-\.'m‘j Vr\{?‘\le, Le\ic.v'srzj ‘T to be
+ve s nob.

De\lbech\-wb o\we«\\'.na Mpans ?\o.ns +o inflich su%:r‘\j on
s-ame\aoc\g s bad kKormma. E’%‘)@f\en;\rtj el ﬂmau

oarise an

pass 2 n the mind s aokt.

Heedlessness s a greq area, Consider somesne vho
deives their cor ofPler e\r;nk::j slechell alihibe. o 4,,5,
Ik is +rve Hhal Hrey do ~ok creake the bad kammo o
a\ef\‘\bera‘\'e,b ‘<‘\\\ir\<j ansbher \iv'.rgj Lcirzﬂ, -n'\w:a do
however, make H"e bad kamma of c’eao\\l:j +o drive
while nak in 'eu\\ cowwv\mA o@ e '@uw\‘\’ucs ' and thus
Feok\nss:\‘j er\o\a-naemna se)% and othess.

The Buddha tuught that the cxsence of kamma s
1 ention. The more we cxltivate o Mcw\-er\\'-\,\:x,. ot
awareness of intefon the more we are able o avard
bad Carmmatand hnaalce aooo\ Kamma . The wmovre 3&04
koo we make the lighter and bighte our mind
becomes.

When Yhe mind has been su@\c)\en“d nourished LJ
5000\ karmma b W\ have the Ma'\‘uo—'.'\-d needed o
-f—v\\a ,com‘,.-.-,k.._,w\ He ~ocbure °€ Hhe ?mae\ we astvme
\s creq,-\—\nj Hhat kamma. K is here Hhal the ])a"'k +o
iberabion reveols el
A“AL\:!: asaro

30)”1
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Kamma e a atengdo & intencdo
30/04/2022

Kamma' an\Gca acdo intencional,

Pisar deliberadamente em uma ?orm"\ﬁa ¢ mau kamma, Fazer isso sem querer ndo
é. Dizer uma mentira deliberadamente € mau kamma. Dizer algo falso, acreditando
que é verdade, ndo é.

Deliberadamente insistic em planos para \nQ'Lc}'\r sofrimento a alﬂuém é mau kamma,

Experienciar um pensamento cruel que surge e o\esaparece na mente, ndo.

A r\eﬁhﬂénc\a é uma area cinzenta, Considere alﬁuém que o\‘\r‘\ﬂe seu carro depois de
beber dlcool e atinge um cachorro. E verdade que essa pessoa ndo crid o mau
kamma de matar deliberadamente outro ser vivo. Ela, no entanto, comete o mau
kamma de decidir o\'\r\g\r enquanto ndo estd no comando total de suas faculdades e,

assim, de forma imprudente, colocar em risco & i mesma e aos oufros.

© Buddha ensinou que a esséncia do kamma &€ a intencdo. Quanto mais cultivamos
a consciéncia da intfengdo momento & momento, mais somos capazes de evitar o
mau kamma e de £azer bom kamma, Quanto mais bom kamma fazemos, mais leve

e brihante nossa mente se torna.

Quando & mente tiver sido suficientemente nutrida pelo bom kamma, ela terd a
maturidade necessaria para com(oreeno\er completamente a natureza da pessoa
que supomos estar criando esse kamma. E aqu\ que se reweld o caminho para a

libertagdo.

5



Ever-d ack kamma(vol;*km\a\ ackion) no matter
how "r\saan'.eico.nb, has consequences Lo our
physical, moval and spistual well-being
¥ Unuholesome kamma , mohivated \’CS def lemeat,
LT Kade 4o an increase i suering. Whaleseme

kamma, mokivated by virdve, leads 4 a
decrease o@ su@u—&r;j‘ and ul“m‘\‘e—h e iberation We c.rm\t
who we are in the Ff-.s«& moment and the ftvre with
the kamma thot we creade.

The reauits of b lcamma Pral we hove, crected. in the.
‘)as\"l both in this e and i~ Yrex‘-ous “vcs"\a ut“u:\ CV;?—C;.\(Q),
s often re,{-exre,c\ +o 'm‘@orn\a“\j ar ol caramer . lhe
Buddha shongly refibed the idea that our lives are
determined LJ old .kqmma. Vi?a\«'a = not Pae or Ae,s‘\“uej.
IR 2 were there could be no eight-fd palh ne liberation,
no Buddhiam. Old karmme does not delermine our lives M'
ookl e redine, e Bibe £ Dhamma prackice,  sondions
‘r\- o one Aosnc— o another

O\d  kamma, may be seen dea-\d in our default reackions.
Pep‘)\fa who have Ped theic anges Lor exam?\e,, will ex\w.r\ence

anger as Heir avtomaric reackion to cectan -\r\gsec,
R&Y\ad\(\s an avtomatic ang®y reackion Wit o m’nnAQv]
az\auerw r&s\)onse. s not easy. K +okes Hine and ‘sd\’\ence,
and consistent eBot. BuY It con be done. EVen'\‘ua\b-, all
Kammic obstacles can be transcended ‘H'mwal\ Buddhist
‘\'r-ainlrxs. This conviction 18 cactral Y5 aur Bl . the
R?\e Gem.

A\«LA Tm,as;o

3'5‘17.
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Kamma anﬁf)o - idando com nossas reagses Pao\réo
03/05/2022

Todo ato de kamma (agdo volitiva), ndo importa o qudo \ns\fjn\?\can+e, tem
consequéneias para nosso bem-estar fsico, moral @ esgiritual. Kamma Preduo\‘\c\al,
motivado por impurezas, lkva & um aumento do sofrimento. © kamma saudavel,
motivado pela virtude, leva & diminuigdo do sofrimento e, por £im, & liberacdo.
Criamos quem somos no momento eresente € no futuro com o kamma que

Ccridamos.,

Os resultados do kamma que criamos no passado, tanto nesta vida quanto em
vidas anteriores, sdo chamados de Vipdka. Ele ¢, muitas vezes, informaimente
referido como kamma ‘antigo’. © Buddha refutou fortemente a ideia de que nossas
vidas sdo determinadas pelo kamma antigo. Vipdka ndo € sorte ou destino. Se
fosse, ndo poderia haver caminho bctuplo, nem libertagdo, nem budismo, © kamma
antigo ndo determina nossas vidas, mas, até que realizemos os {rutos da eratica

do Dhamma, ele a condiciona em um grau ou outro.

O kamma antigo pode ser visto claramente em nossas reagses padrdo. As
Pee20as que alimentam suad raivg, por exemelo, experienciardo a raiva como reagdo
automética & certos gatihos. Substituir uma reagdo automatica de raiva por uma
resposta atenta (com sati) e livre de raiva ndo € £acil. E preciso tempo, paciéncia e
esforgo consistente. Mas isfo pode ser feito. Eventuaimente, todos os obstéculos
cérmicos podem ser transcendidos através do treinamento budista, Essa convicgdo

é central PAra nossa £& na Joia Triplice.
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L\sua“d , when we shine ua"\‘\' on an oljed’
we see V' more c.\ear\d . Bt somelimes the |\3H’
shows us $hak our lons were mistaken .,
ln fact, we were looking oF s'ama.“{m‘j 1\4;‘\'&.
dierent from what we assumed 4o be the case .
EVCJJ fow and aaq;n we discover thal Yhe
snalCe l\l'\n‘j across the mad s a \ena'\'h of

mr&, o “’\Q %aHﬂ o@ l‘vre o st\ake—- -n'\t-oual‘\.
meditation we learn how o shine o \isk\’ Th oUr experience. As
a rgﬁu“’ Some ‘H'\‘v\as, “k‘e— ‘H‘\e. va“ness 0@ a.l\aar a.hA ‘H\c« Leosf"d
of Windness, become much dearerdous. hs o result our values
and ?r‘nori'\"\es change. . Ohnrer H\'mas' c—\-ea.r\d ~|“\hm'u-\¢:v\’¢c‘' now
scem insubstantial. Most iM\:ofhn\' & these s the fau?‘\'\'m
of sed@. Thot whidh we formed ?e.rcciw‘ea Yo be salid and
A«Te,nclab\e) the \ocus and owner ce experience, 'S seento

be none. o@ Hose ‘H\‘mas. We £ind 1nstead o conditioned
fow of P\r\asim\ and mental Fhe;\emena.

Consider COns\Acr'ua meditabion in this woy t not as the
a??\ig“}-io.n qe a +eJ~ni4Lv6 " ordar to aai(\, o Parchlcu" r‘csu“"
bV & weang OF shining o \a‘\\' & the Lcc\a and mv\A\ and
of \tah‘\ina Bom what we see.

rdhA Jayessrs
=|-|sl5

5



\)oaano\o uZ em Nossa QXPQr\énc'\a
0%/05/2022

Normalmente, quano\o lumMminamos um ob\‘)e’ro, N6 0 vemos mMais claramente, Mas, as
ve2es, & Iu2 nos mostra que nossas perceegses estavam erradas, Ma verdade,
estévamos ohando para 3lq0 bem diferente do que assumiamos ser o caso. De
vez em quando, descobrimos que & cobra deitada na estrada € um pedago de
corda, ou o pedago de corda, uma cobra. Afravés da meditagdo, aprendemos a
Jo9er b2 em nossa experiéncia. Como resutado, algurnas coisas, como a feiGra da
raiva e a beleza da bondade, tornam-se muito mais claras para nés. Como
resultado, nossos valores e perioridades mudam. outras coisas, claramente
luminadas, agora parecem insubstanciais, A mais importante delas é a percepgdo
do eu. Aquilo que antes eercebiamos como sdlido e confidvel, o locus e possuidor
da experiénciay, € visto como ndo sendo nenhuma dessas coisas. Em vez disso,

encontramos um fuxo condicionado de {endmenos {isicos e mentais.

Considere considerar a meditagdo desta maneira ndo como a aplicagdo de uma
técnica para obter um resultado espeecifico, mas como um meio de. luminar o corpo

e a mente, e aprender com o que vemos.
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When | ficet entered the mcmqs'\’ua, | was
ms?‘ure.c\ \:5 a certain \'wna mank. Ne seemed to
me o mbodd +the monashic virtues oe Fa\"uence,
diligence , restraint, kindaess, genHencas and
calm that | much admived.

[ WETE. One day | was shocked to discover thot the

L 55 monke had disrobed. 1 later learned that what
| had ossumed +o be his m&es\‘j and c-o-\m
m)t:n o'aq,\-' shnness and '\c\sq;ur;‘:j. His mind had bﬂn‘ei“‘c‘
with doubt and confusion. For him, every Aad n the mnas‘\'erd
had been o s\-ruﬂa\e,. | realised how mvchh | had ‘amjed\'e«d
ovds him. M\’ desire -ew- o~ 3«:4 role MOA'.-l had Wlinded me
to the Monk; rq'\r\.

Bxpenences like 'H{\&, when we are shaun how wrong we
have been obout somebocla , ore ‘\w\?or\’m\' \wminﬂ oerf\'vn'\‘\\'e&
Qf.ﬂeo\'\ on themn we aqin ins'ta\\'\‘ \I\‘\'o the mds w 'w\\ic\-\
our desireg ond #m, l'\n?a ond e-xrw‘\’a:\"\ons' inflvence our
Yarce?‘\"\m\s of these around us. Rewauiz'v\a the m-ising and
?aas‘v\ owad o@ m-u\“a,\ states ma'o'\'a‘io-f\ \ies oF Hthe hewt
4 ovr Dhamvma Prao\'\ ce. B tbis dso .|~\var+ard' + '\'\Vcs\';dq."'f.
how, in the absence of awarenese, thase mental states
condi¥ion aur condvetr and re,\a\'%ons\nir,; = e werld

Tohn Jayacars
A1 \0'5,7,1,
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NOSS0s estados mentais e a Perce‘ogéo do outro
10/05/2032

Quando entrei no mosteiro eela primeira vez, fiquei inspirado por um certo jovem
rmonge. Ele parecia encarnar as virtudes mondsticas da paciéncia, o\\l\aénc\a,

contencdo, bondade, entieza e cama, que eu tanto admirava.

Um dig, €iquei chocado ao descobrir que o rnonge havia deixado os mantos. Mais
tarde, soube que o que eu supunha ser sua modéstia e calma eram, na verdade,
timide2 e insequranca. Sua mente estava cheia de ddvidas e confusdo. Para ele,
cada dia no mosteiro era uma luta, Percebi o quanto eu havia projetado nele. Meu

o\ese\')o PO um bom modelo me cegou para a dor do rmonge.

Experiéncias como essd, quando nos mostram o quanto estavamos errados sobre
alﬂuém, sdo importantes oportfunidades de aprendizado. Refetindo sobre elas,
obtemos 'uns\f)hfs Sobre as mankiras pelas quals Nossos o\ese\')os e medos,
espERrancas e expectativas influenciam nossas percepcses das PeS90as A0 NOSSO
redor, Reconhecer o surﬁlmen+o e desaparecimento dos estados mentais na
meditacdo estd no centro da nossa prética do Dhamma, Mas também € importante
investigar como, na auséncia de consciéncig, esses estados mentais condicionam

nossa conduta € nossas relagses no mundo.
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Si\'\‘inﬁ vnder oo Bodh tree in northeast lndia,
more than 2500 years ago, +he Buddha redlised
the tue natue o'e al exishence . ond the means
necessary to mo..?l‘-ah Yot redization. ln
o urmaai sing his ediskfmmenb he spoke o
. ;»M '\JM\'CH'M& Four Noble (er Enaobli Truths od
. the duhies that muct be carried oot with reaarJ

to cach ome.te said That T was w the awareness

that he had carried our these duhies Fu‘?&o\'\d Haal he knew
kmso\@ % be Buddha.

\
‘B

There e dukkha . I s b be P\J“d Gomrre'\ncndeﬂ\

There Vs a cavce of dukMa. I& is to be abandoned.

Thee is cessakion of dukicha. I is Yo be realized.

There 1s a Fa\—\n \za:\{na o He cessakon ee dukkhe, I+ is k&
be ¥ollowed

The Buddha did act Jive us a list & dogmas +o believe w. W
s in our offarts to Pra.o"ice, He Elak\-eg d Bthiaks er\'\"we.‘\'a
in order 4o b\\d covv\?ml\eac\ Jdkkha' abandon “ks cause and
req,\ize, ks cessation that we become +N\d Buddhisk

Aia}m-t‘: asam
e
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Tornando-se verdadeiramente budista
44/05/2022

Sentado sob uma arvore Bodhi no nordeste da india, hd mais de 2.500 anos, o
Buddha compreendeu a verdadeira natureza de toda & existéncia e os meios
NRCRSSAros EArd alcancar essa realizagdo. Ao resumir sua iluminagdo, ele falou
em identificar as Quatro Mobres (ou Encbrecedoras) verdades e os deveres que
devem ser cumperidos em relagdo & cada uma delas. Ele disse que foi pela
consciéneia de que havia cumprido esses deveres perfeitamente que ele soube ser
o Buddha.

Existe dukkha, Ele deve ser totamente com(areeno\\o\o.
HA uma causa para dukkha. Ela deve ser abandonada.
H& a cessacdo de dukkha. Ela deve ser realizada,

H& um caminho que conduz & cessacdo de dukkha. Ele deve ser sequido.

o Buddha ndo nos deu uma lista de d03m63 para acreditar. E nos nossos
esforcos na (aréﬁca do Caminho 6c’ru(olo em sua totalidade para com(oreeno\er
completamente dukkha, abandonar sua causa @ realiRar sua cessagdo que Nos

tornamos verdadeiramente budistas.
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The momina R dukkha as one of the three
charackeristics o@ existence is different from that o@
dukkha as & Noble Truth.

\~ the Three Cl\arac\‘ﬂ:us\'ics' dukkha refes Yo
Hhe inherent ine\-a\:'\\i"'d £ o\l imrermme\‘\' condibioned
phenomena .
ln the Four Noble Truths | dukkha refers to the
experience of the w\en\‘-a\\'\'efd mind. This mind
habity a“n reacks o an imnes mc\ ovter world charactectzed
L& im‘w\nmw and ’ma\'a\o'n\‘n‘tj with c«mvh? and q-“-a;).mh Her&,
dukkha is the sense R lackc, 'meem‘)\ekon, olowness
W“HSG&O\'OV‘U‘\%GS insn.?exa‘b\e. fromn o ||‘?6 ‘eWnAeA Vron svch
reackions.

Dokiha o the Dilakkhana is vnatRected \)d the agpesrance f

a Buddha . ¥ is woven il the very fabnc oe existence . Dukkhon
as o Neble Trurh on the other \'\MA. con be mmP\d'eB eliminated
{‘\nrova‘« 'rrao\-ice oe— the Buddhas +=.qé‘\inaa_

vahn Tayasamo
Na FF-'S'ZI_
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Dukkha como nobre verdade e como uma das caracteristicas
da existéncia
41/05/2022

o s\ﬁr\'\fc‘\cado de dukkha como uma das trés caracteristicas da existéncia é

diferente o\aquele de dukkha como uma nobre verdade.

Nas trés caracteristicas, dukkha refere-se & instabiidade inerente de todos os

fendmenos impermanentes e condicionados.

Nas quatro nobres verdades, dukkha refere-se & experiéncia da mente ndo
luminada, Esta mente habitualmente reage & um rmundo interior e exterior
caracterizado peld impermanéncia e instabiidade com o\ese\')o e apego. Aqui, dukkha
¢ a sensagdo de falte, incompletude, vazio, insatistatoriedade, inseparavel de uma

vida fundada em tais reacses.

Dukkha no tilakkhana' ndo € afetado pelo aparecimento de um Buddha, Esté tecido
na propria estrutura da existéncia. Dukkha como uma nobre verdade, eor outro

lado, pode ser completamente eliminado pela eratica dos ensinamentos do Buddha.




Somerines Dhamma pre Jce 'eoe,\s e sk s
ma‘ﬁ:'\a “ec Aark'cr and heavier raother ‘h\or\ \:nak\"g[
o.nA |'|3‘1‘\'er 5 ‘Q’ so,\\‘ con \)g o war‘n'\t:j "an\' 70\)\\!&
lost~ \rwr' way. Jour ?rac,\'iSe has become \\uu,k’cc\
\’J the cﬁ:\vit\J + 3@\" +o \>€., 4= become. “’S

Yime for o d\af\sg oe abhvde. Time to lek 4he
qs‘;'\ra\'ion 4o ler ge o@ all Hhat iMPf'\So(\s 7N wash away the
self- cealved s*ﬁv'u:j.

Bur there s another darkness. \Fis He growing darkness
svrroxu\o\;na those who are o\iss'sn& 'H"'“ﬂ\“ & mountan oe
defilomert. As “‘\fﬁ e‘\a ever Aeo?er inte their movatain y He
\'lak\' ‘H\e‘-j ‘@om\uld lived b shanks and fades. Double may arise.
-“Mﬁ don} know how wide the mountain ’os, oA hawt mevels 6P 1Y

remains.

The ar&a\’ Yeachers sa.a, (Be ?oc\’uen\: keg? ‘\\33"3 ‘g \"ad
?uswe,,\iou vﬂ“ Lm\( 'H\reua‘\ -“’\-b ‘\a\o w‘.“ ‘:e:m a,“'Vrme«l ;
va‘j‘\'\nin‘j wil|l become ]“vv\nina\'&A. Be/ra.\nn‘:

A:\Alu\ Ta q,sa’.ro

leslm.
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A escuriddo na pratica do Dharmma
24/05/2022

As vezes, a préfica do Dhamma parece tornar a vida mais escura e mais pesady,
em vez de mais brihante e mais leve. Se assim for, pode ser um aviso de que
voc€ se perdeu, Sua pratica ol sequestrada pelo o\ese\')o de obter, ser, tornar-se. E
hora de uma mudanca de atitude. Hora de deixar a aspiragdo de soltar tudo o que

o aprisiona lavar o esforco eﬁocén’rr‘\co.

Mas hd outra escuriddo. E a escuriddo crescente que cerca aqueles que estdo
cavando uma montanha de impureza. A medida que cavam cada vez mais fundo
sua montanha, a U2 pela qual antes viviam encohe e desaparece., Dividas podem

surgrr. Eles ndo sabem qudo larga ¢ a montanhg, nem quanto dela ainda resta.

oS 3rano\es professores dizem: "Se\‘}a paciente. Continue cavando. Se voc
perseverar vocé vai atravessar isso. © buraco se tornard um tanel Tudo ficara

iluminado. Seja (aac'\en’re“.

83



As | grew vp | adbsorbed the ideas of
'l'h&n\-ciné for m\,selﬁ and T:es\-'mn\n(j qu%@r}\a .
| assumed that the avthonhes Hhal needed +o
y ’ ; ,f:é,'. b: c.ons\'m{*' a)ves\"tonec\ were fo\"\'i ca\ ) economic,

BT religous; esboral. I was when | discovered

Buddhism that | n:,al'm-e,c\ that Hee is ancther
?cwer@;\ uq\-\\c.-‘.\(-j , rany res‘x,e,\'s e wash ?owcraa\ u-e
. | learst how our lives are most o erSSco\ pad
imchexis\nec. BJ e delilements withn sue cwin anA-s,
There are MMJ vner dickabors e Cng,\m{j cevn‘\cj a‘F
the wodd are s\aw'osk\d followed | without cpws\»lO:\. _cha
indvde Greed ; Aversisn and BakeR TThe devolion +o
these dickalors crusses ol ?a\i\-"ca\ B endacics ond setisl

b "l \

0\‘!59&5 .

\ 30&/\@& a co«w\o\';uo.r\ asS a ‘\"w\aae, BUAA\\'\S" '“'\A\‘ }\qs
staved with me to tis Ac:j (LT oh\a \)d inoorrom\'ina
the Buddha's \m\'\«\ +> wisdom, COm?ass'\or\ and e %&Acm/
:“'\G\' M(j e‘%eﬁf".? -\-o ;«\Prom “H\e, i:la\;\“a o@* ‘l?& 0% l)eira.s
" ‘“\e wor\c\ w\“ ao‘r\im \Ma-\qs\'ira, svs\‘q'\f\ab\c, rcsvlb .

A:\'JW\ a Q-S:l‘o
9.L|-|5] 29,

D




o9 ditadores intermnos e como lidar com eles
24/05/20322

A medida que cresci, absorvi as ideias de EeNsar por mim mesmo € questionar &
autoridade. Presumi que as autoridades que precisavam ser constantemente
questionadas eram as politicas, econdmicas, religosas, cuturais. Foi quando descobri
o budismo que percebi que existe outra autoridade poderosa, em muitos aspectos
a mais poderosa de todas. Aerendi como nossas vidas sdo muito mais oprimidas e

em(oobrec‘\o\ae, pelas impurezas dentro de nossas proprias mentes.

Existem muitos ditadores internos que, em todos os paises do mundo, sdo
Seﬁu\o\os servimente, sem questionamento, Eles incluem a Gandncia, & Aversdo e a
Crenga. A devogdo a esses ditadores atravessa todas as fronteiras eoliticas e

classes sociais,

Eu 3anhe'\ uma convicgdo como um \')ovem budista que permanece com'\\c)o até ho\')e. E
somente incorporando o caminho do Buddha para a sabedoria, compaixdo e
liberdade interior que quaisquer esforcos para melhorar a qual‘to\ao\e de vida dos

seres no mundo alcangardo resultados duradouros @ sustentéwveis,
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The discourses £ the areo'\— *eachers n the
Thai Forest tradibion often ncluded martial ronagery .
Deblemedc are referred to as gur bidter enemies
ervel | evnning a~d Ur\su-u?u\ovs. The mediYator
hags o kall them o at kast —%o use g,Lo%.va
me«\‘a?\v\a( — Kok Mremm ria\'f\' ot GP the rina. '

This LL ok +a\\<-\s3 abodt Yr—«o\'\ca s undesstondable given
Hack He aidicncas ocire mostly morks in fe ‘>r'\me.de We.

The imaa,g, *’ 'H\c, s‘)ir‘o"va\ wWarmSer is a rs\‘en\' one ‘ebr \Iewfaj

wen. R some yeors | was ene of thete Jouegy men ond Was
suitably '\nsY\rtA-
However, as ¥me hag ‘asseA \ have come Yo lock on deflemets
“ o s\'aak\'b A Barat way. \ now see the valve °€ 'mves\-'aahrn
the wa\,s ik Mre mone ahibboem dekilecventi. seer foicnsuier
somes deep reeds within us. \§ we ae mﬁaaa:\ oo wos, it s a
ciil war, snd we hove loved enes en both sdes.
We need +o \dux\—\?n phak the need de thok he doBlement
to meet. How con tha¥ need be abondened, outflanied
or reglaced? This Iend o inveskigakion does st replace samadh
‘Pro.o\—’-u.. |+ oom‘rlomo\\:s “+

28'5\'1.7.




Duas formas de enxergar e de lidar com as impurezas
28/05/2023

os discursos dos 3rano\es mestres da Tradicdo da Floresta Talandesa
{requentemente incluiam iMmagens marcials, As impurezas sdo chamadas de nossos
inimigos amargos, crudis, astutos @ sem escripulos. © meditador fem de maté-las
ou Eelo MENos — Eara usar uma metafora do boxe — nocauted-las eara fora do

r'msue.

Essa maneira de falar sobre a prétfica € compreensivel, uma vez que a audiéncia
erg, em sua maioria, Monges no auge da vida. A iMagem do guerreiro espiritual é
poderosa para homens Jovens. Durante alguns anos £Ui um desses jovens e Lui

devidamente '\ns(a‘\rao\o.

No entanto, com o passar do tempo, passei a ohar para as impurezas de uma
maneira ligeiramente dikerente., ﬁﬁora vejo o valor de investigar as maneiras pelas
quais as impurezas mais feimosas parecem responder a algurnas necessidades
profundas dentro de nde. Se estamos enﬁa\')ados e UMa guerrs, essa é uma

guerra civiy e temos entes queridos em ambos os lados.

Precisamos identificar qual é a necessidade que a impureza parece atender., Como
essa necessidade pode ser abandonady, atacada eelos fancos ou subsfituida?

Este tfipo de '\nvesﬂ\c}agéo ndo substitui & prética de samadhi, Ele a complementa.
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The Buddha referred +o the victves of kata¥ng

OJ\A ka‘\'ave,ét as }ncl‘loa‘\'ofs o@ G\—(jooa mc\ ‘no\o\@
mind.

Y

" NoYamad means never ‘QOrae\‘\'irB or Aown?\a\,.\rtﬁ

"}*"f ”A' the acks of kindaess and benevolence fem

which we have Leneg\"eo\ , e ma\'\'e.r how sma“ .
“’ wmeansg -ev“(j aPPnc.o‘;\-\r\‘S 'H"ﬁ— va\ve O‘g ‘H\QS& ao"s H"
indvdes l‘ee‘ed’in(a on the \'\Vaz number B 8°°A ond kind ac}30ns
whidh take P\c.c,g in the wodd exerd c‘aj ond show a Wad

ond ks hovrors

Kotavedi means seelting Yo honour ads o kindness and
berevolence, especially those thal have berefited vs direchly.
We do this by not ‘\'a\drg what we have recesved 8o am\'eA
bot b re‘\a'\'in\j to b 'u-‘\ e most f-}“';na wad._“\\s wnelodes
C«)‘fre.seina affnw‘.a"ion to our benefackors '“‘““bva\ﬁ std'\
when aﬂ,.-q‘,.-;,\—e,' bt most assen\’i»\\d "'\"mvak oue ackions,

K means making best use of Al Mal we have received +=
do 3ooc\ 'Hf\’m‘j.s wilh our life. W= wreans vF\r\a\d;nﬂ |
m&,e\‘ma in ovr furn the Yrknq‘;.\es of kKindness and benevolence .

1ahn Jayasaro
31)s|22
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As virtudes de kataina e katavedi

34/05/2022

e -

o Buddha se referiu as virtudes de katafnl e katavedi como indicadores de uma

mente boa e nobre,

Katanna sgn‘\Q\ca NUNCa @squecer ou minimizar os atos de bondade e benevollncia

dos quals nos beneficiamos, por menores que sejam, S‘Br\'\?\ca apreciar plenamente
o valor desses atos, \nclui redetic sobre o Srano\e nGrmero de agses boas e geotis

que acontecem no mundo todos os dias @ mostram um caminho além de seus

horrores,

Katavedi e,‘\ﬂn\?\ca buscar homer\aﬂear atos de bondade e benevolncia,
especiamente agueles que nos beneficiaram dire tamente, Fazemos isso ndo
tomando por 3aranﬂo\o 0 que recebemos, mas nos relacionando com isso de uma
maneird mais adequada. 18so inclui expressar 3raﬂo\éo a nossos benteitores eor
meio da fala, quando apropriado, mas erincipalmente, por meio de nossas agses.
S\\c)n\?\ca fazer o melhor uso de tudo o que recebemos para £azer coisas boas em
nossa vida. S\ﬁn‘\?\ca apolar e modelar, por nossa vez, os erincipios de bondade e

benevolncia.
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In order *o let 9o of el lemeds we have to see
them, and 1o see them withod any Sense f 9stLiP
or idenhBicakion with Hhem.

(5 v, The best ey +o w\ Je‘e-\w\: n ovr mind is
- o L:, #rahzj 4o sustain atterhion en the wholesome
meakal stales thal dicechy opese Hhem.
NoWring reveols our addickon +o poinHess mentul ackvity as
dcc.r\a ag the B b sustain mind Blaess of Mhe breath.

No\\n‘ma ceveals our addichion +o the Loda and s \:\caaures as
deody as contenplabing the body’s vnabrackive featwes (ashh)

N&\M‘u\a reveals ovr addickon Yo arwlde,s oand cesenlrnent and
J"“""‘\ :\eﬂahv'f\b as drwb as melta meditahion
NO\'\«&r\a roveals owr oom‘;\aunca od v\ﬂa"oaaw as dw\j ag
medikabon on death .

The. Sdiuded mind Feads to dies s, bagke on deBlesvels or
seeks Yo ‘Svs\*%a Yhem oF wven cdaims Hem T be goed ‘\‘h'.rag.
Meditators woat the trothh rather than o comfot blankelt,

They s«bizd’ their vind o q,'\-ra‘mir\a which exposes He

Aeg\u«w&t asS l.Mrww\‘«', u«c\,'r\—&one,o\ P\veneme;\a 'Hma\‘
99\\3 Yo rmind. Tko.a aﬂ,\j sk\R | means to let 3= qe Hhsse
deBlenite wibhouk regeek

) 22




dosénc\o U2 sobre as impurezas
oUW/06/2022

Para largar as impure2as, femos que vé-las, e vé-las sem qualquer senso de

ProPr'\edao\e ou identificagdo com elas,.

A melhor maneira de revelar as iMmpuUre2as em nossa mente € tentar manter a

atengdo nos estados mentais saudavels que se opdem diretamente a elas.

Mada revela nosso vicio em atividades mentais sem sentido tdo claramente, quanto

o esforco para manter a presenga mental na res\o'\ragéo.

Nada revela nosso 3pego 80 COrpO @ seus Erazeres 8o claramente, quanto

contemplar as caracteristicas pouco atraentes do corpo (asubha).

Nada revela nosso vicio em rancores, ressentimentos e neﬁa’r'\v\o\ao\es em geral tdo

claramente, quanto a meditacdo metta,

Nada revela nossa complacéncia e neﬁl‘\ﬂénc'\a 3o claramente, quanto a meditacdo

sobre a morte,

A mente deludida tende a dar as costas as impurezas ou procura \')usﬁ?\cé—las, e
até mesmo afirma que elas sdo coisas boas, 0os meditadores querem a verdade
em ve2 de uma muleta emocional. Eles submetem sua mente & um freinamento que
expde as impurezas como fendmenos impermanentes e condicionados que
mancham a mente., Eles aplicam meios habeis para se livrar dessas impurezas sem

arre\seno\'\men’ros.
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O one occasion the Buddha related how
A\'o.‘ﬂa' (= “'t,aa‘vu- m &‘Q— Ana\'mv pas"| WQ\J“A
) ir\srirc., a sense be ur‘a-u\:a « his a\'lsdtv\es,
Sl i b . Acaka would do '“\is' he sq'lc\' \53 means 4 o~ nuraber d'e
7 4 /#f‘f""; NVs‘u\a smn'.\es’. “

grass w‘-“ TA@HJ vamisih ot SUnMSe  even sois human \“Pe. ke a

Just as when Hhe main 'an“s w Hhiek almP_s‘ by bbleg m*ec\
on water “}’.“"k\d v enish, een 5o i= humat e Vke o water bubble.

sk as o line dravwn in waker with o stick wil T;‘w\d:‘ vamsh,
eNen So s "wmau—\ \‘e@ \-\co o "\f\e Arawr\ i wa‘\'zr‘.

Just as a movntain s\'ream, Sw&-\-\d %owi«a,carr‘sina akan sweh
je,\'Sq,m, W‘“ no" b& S\'t“ WeN @w “ﬁ ‘eruoh&n 0@ a Mmmob,
bA w\\ rush aver cpward in a swir\'ma Mass | even So 1S human
e ke o pmountain stream.

&)5\' as o s-\-r&ns man. m\aN' gﬁ\'m a \\W\? & s‘i\“‘\t al the enc\
o@' M\s ‘\‘onalg mA s?‘\‘\' 7" ov‘\' w.-“‘\ eqsc., even S ‘05 ‘WMM \‘?ﬁ

Just as a ]f\e,cf. o'@- meot thrown oo an an ‘a\aﬂ’c‘\u\-ﬁc\ all

Ao:] w-\\ 1'uic,\<\d L\IW\ vr , tven So s "\va\an llee- ‘|\<‘& '“\'\S ?\e.ce,

D mect.

Just as 'lvv a eouw \)e“ga \ec\ 4o s\qua\n\—-r ; e,vua mv«.mm\- g,@--\'s

Limbs dabees k chosar fo death | even s0 = hvman life like

o Covd cloamea\ "‘b S‘ava‘r\“cr

qu;f\j listed all o@ Acalas s\m‘.\e& the Ruddha added o
S\.UM;!\'S ‘Mew @ ;f\%)ﬂ'ma\"‘;o«\ . : Bd\‘ a" '“‘\a.“ 'Hme,, O MQ-'\\‘$|

L]

tHhe humon he-ex'rm was 60,00’0\19«1*3.

A'\a}\n —Jﬁ asars
#|b | 292

D




Samveﬁa - similes de outras eras
03/06/2022

Em uma ocasido, o Buddha relatou como Araka, um professor no passado distante,
inspEirava um senso de urﬁénc\a em seus discipulos. Araka £azia isso, disse ek, por

meio de uma série de similes vibrantes:

Assim como uma ﬂo‘ra de orvaho na ponta de uma folha de grama desaparecerad
rapidamente ao nascer do sol, assim também € a vida humana como uma gota de

orvaho.

Assim como quando a chuva cai em gotas grossas, as bohas criadas na éﬁua
desaparecem rapidamente, assim também € a vida humana: como uma bolha de
éﬁua.

Assim como uma finha tracada na dqua com uma vara desaparecerd rapidamente,

assim também € a vida humana como uma linha tragada na dqua.

Assim como um riacho de montanhg, Quindo rapidamente, carreﬁano\o muito re?uﬁo,
ndo ficard quieto nem por uma fragdo de seﬁuno\o, Mas Avangard semere em uma

massa rodopiante, assim também € a vida humana: como um riacho de montanha.

Assim como um homem forte \ooo\e Lormar um monte de saliva na ponta de sua
fingua @ cuspi-la com faciidade, assim também € a vida humana como um monte de

saliva,

Assim como um eedago de carme \‘)03&0\0 em uma chapa de ferro aquecida o dia
todo queimaréd rapidamente, assim também € a vida humana como esse pedago de

carne.,

Assim como uma vaca sendo levada ao matadouro, cada movimento de seus
mMEmbros a leva para mais perto da morte, assim fambém € a vida humana: como

uma vaca condenada ao abate,

Tendo listado todos os similes de Araka, o Buddha acrescentou uma informacdo
impressionante: "Mas naquela ¢pocy, ohl rMonge s, & duragdo da vida humana era de

\]
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Feelina pow-erless ond withol chices is Ae?fcssiqg.
But+ ka\ims"'eo many chaices con cﬁﬂ)\f, us. W\x-en
Yree are a am\ many options avalable | tear of
male'mj the wrong choice , o &€ not ma\ehtj He

obsolute best choice, can mean Hal we ond vp
making no choices of al\

Micra ave. ss mony Buddhisks {‘eadaiﬁ_s ad Fradibicns 4o
deose brom Hoese days. W is wondecRd Hhat in the medemn world
we can gain such easy access 4= e Dhanwna . BA Hat easy
access ‘an'r\ss with \F ks own c\wsaers. I® we con drn on o fura
off e Dhamme with the +up R o screen, we can lose our
sense £ s ‘)fec«ioushes;. b can become Ju.s\— one more ‘Hﬂ'\r'\j Haat
we wakched ¥oday, absorbing ob Hre time but Hhen soon
svbmerged beneath oll the other things Rather than
-l—c—k-‘nj advm\'oﬂe cf *u)mo\oéd 4o be enwumad and
o\fwv“cnaeA andl m?owerei “\ our Pmo\’ic&, we nck l)e,comicj

mere consumers of Dhamma , accwmdlators of Mal\—clw\}tj
c,\i?s and  links.

The. Dhammea &J\v\aa us 4= P\'\""\'\e"’eaohin(js to the st
of experience, with .sincui\;j and consistent, pabent fort. .
Bywhaterer meons we receive the Dhamma , ek vs not Rogel
Hav b pupose is alwads to lead us onwards en our
?a\-\m to +roth,

Allw\u\ Jayasaro
u\ b‘;'),




09 riscos do £aci acesso ao Dhamma nos dias atuais

44/06/2022

Sentir-se impotente e sem escolhas € deprimente. Mas ter muitas opgses pode
nos paralisar, Quando hd muitas opgses disponiveis, o medo de fazer a escoha
errada, ou de ndo fazer a mehor escoha, pode s'\sr\'\?\car que acabamos ndo

£azendo escoha nenhuma.

Ha tantos ensinamentos e tradigses budistas para se escoher nos dias de hoje. E
maravihoso que no mundo moderno possamos ter tdo facil acesso ao Dhamma.
Mas esse acesso fAcil fraz cons\f)o seus Eroprios Per\\c}os. Se Poo\emos liaar ou
o\esnﬁar o Dhamma com o toque em uma tely, podemos perder @ nogdo de sua
preciosidade. Ele pode tornar-se apenas mais uma coisd & que assistimos ho\‘)e,
que & absorvida no momento, mas que & logo Submerﬁ'to\a sob tantas outras coisas.
Em vez de aproweitar a tecnologia para sermos encora\‘xados, desafiados e
capacitados em nossa eratica, corremos o risco de nos fornar meros

consumidores do Dhamma, acumuladores de clipes ¢ links de alta qualidade.

© Dhamma nos desafia & colocar os ensinamentos & prova da experiéncia, com
sinceridade e esforgo consistente e paciente. Por quaisquer meios que recebamos
o Dhammg, ndo esquegamos que seu eropdsito € semere nos levar adiante em

nosso caminho para a verdade.




Motuality

k\\a&\n Cha would o@*en teach his s+vc\er\\;s g

‘1R Nou tale care R Your ‘)rw.?\’s, Your rrm?\'s will
‘l"a\ke. care g@slgu.

The Buddha +aught Hhat & you colbivake mehta oc dll

senkient Lei\nas Hthen sentient Le'mas el el malts for \,w I~ e
subte i So\\'s that one withh wa“‘Awe‘eveA wekta Os loved l:d

botr humans and non-humans .

On onsther occasion the Buddha said:
Phamma  have rakkhati dhammacarnn

Dhammeo ?ro\'u-\'a Hose who Fmohse e Dhamwa

These are sudh simple bedrods statements. | learnt them
ot the Bea'mn‘ms € my onastic life and have never dovbted them
The older | 35\— e more Proeow\g\ Hse:s seem. Mq_j ‘H\ed be o
neouae, o ol o ~ readers too.
A(‘ia\v\ Tm'qsa?o
"‘l‘lb |22
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Rec\‘oroc‘\c\ao\e

44/06/2022

P\Jahn Chah frequentemente ensinava seus alunos: 'Se vocé cuidar de seus

preceifos, seus preceitos cuidardo de vocé',

© Buddha ensinou que =€ voce cultivar mettd por todos os seres sencientes, entdo
os seres sencientes senfirdo mettd por vocl. Mo sutty, ele diz que aquele com

meHa bem desenvolvido ‘¢ amado tanto por humanos quanto por nao-humanos'.

Em outra ocasido, o Buddha disse:

Dhamma have rakkhati dhammacarim

o Dhamma Pro’reSe aqueles que praticam o Dhamma

Estas sdo declaragses fundamentais tdo simples. Eu as a(orer\o\'\ no inicio da minha
vida mondstica e nunca duvidei delas, Quanto mais veho fico, mais erofundas elas

parecem. Que elas sejam um re@Qﬁ\o para todos 0s meus lRitores também.
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ln mosk academic +ee.\'.s, stvdents can m?eld

teust Hhat all the 1\:35‘\-‘:0:\3 on Yhe exam
sheet have answecs, and thal 'H\od possess
(Prov‘lc‘inj “"e(') have revised wc.“) all the
knou\e,a\ae, necessacy o answer them,
Outside of the classroom we cannot be sue
Hat the Cples‘-‘lor\s 'eac,’mé us are l%‘\'\"\moi\'e. —“"t’j wmay be
w«-ona\d Lormulated . —n\ed oy be 4 vial 1u¢cH°ns

W1 Y
o )

il

i,

»‘,"
',A

gt

Gcncea‘;qa move importoast issues. -n\ed moy have no
anaiacs ot allo Ul mac astk have the k«ew‘«\ae, we naed
4o answer the 1v~¢s\~iof\s. Ouvur ‘meuu‘jg. oy be 'euvu'd
o ir\wmv\a\'e.

We need~'t feel onwest.A lt} doubt and vaw’\\;n‘\d.
-“ntd are ~olb Wnigs +o be c.ms\qec\,-n\e:s are mental
skates to be n:,coan‘\uA and §n<>or?oi‘cd'ec\ in our considerations

The orav(ha to be sure 1s wmore c? a hindronce than \:eané
vnsute. A molure m‘a;""\on.s\\\P with doub} s a Rndamentl
osred- o teue hvm\\l'\:j.

A.‘]aL,\ -&1“&@
3]s | 22
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Um relacionamento maduro com a davida
18/06/20322

Na maioria dos testes acadmicos, os alunos podem conkiar com sequranga que
todas as questses da foha de exame t€m respostas @ que eks possuem (desde

que tenham revisado bem) todo o conhecimento necessario para res(aor\o\é-las.

Fora da sala de auly, ndo podemos ter certeza de que as questses que
enfrentamos sdo Ieﬁ’n‘\mas. Elas podem ser formuladas erroneamente. Podem ser
perguntas friviais que admitem questses mais importantes. Elas podem ndo ter
nenhuma resposta, Podemos ndo ter o conhecimento necessério para respondé -

las, Nosso conhecimento Poo\e ser £aho ou incomele to.

N3o precisamos nos sentic oprimidos eela divida e peld incerteza. Elas ndo sdo
inimigos & serem esmaﬂao\os. S3o estados mentais a serem reconhecidos €
‘\ncor(oorao\os em nossas consideragdes. O anseio por ter certeza € um obstaculo
maior do que ndo ter certeza, Um relacionamento maduro com a ddvida € um

aspecto fundamental da verdadeira humidade.
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Last n‘c‘sht | had o dreom. I the dream |
wos H{mk'ma . Tomorrow well be \eav'md,eorjj
and wglk;nj in the mouatains mosk of 'Hc’clc:j
BU e fime ' be fee to wate -rueSc\qu
+t°d‘it3 W wil be \ate a\; nia\'& i China. ket

% conpanc. .someHm'qJ oow. M Yok moment
o Dhamma vefleckion arrwui iy mind Hhat was very
P\e«siné o me. | smiled with sabisfachion.

Then | wolce vp- | los\ed waoth be window at « clear
mountain skj Lol of stacs . The remony ot the dream
arose In ™y mind w.th 3rea\‘ s\ar\tj. | runmbem:;\ my concern
absuk peshing the feaching, and then | realized: | coddt
renember the ‘\'tac)nina ‘u\:se‘e. | S.SS\eJ

Then | Hhought : “ Well| starting the day with a giggle
te ot so bad. TThe Birsh Hime, | Hhink, in blyeas. W
oot | weike about what J\IS\“ L\aﬂ)u\ul? And =o \ d1d. >

Then | Hugh: “But Hhats not really o Feaching,is ¥}

And Hhen | remembered speaking 0 a qrou o younq monks:
b (n the mov\as\-uj Your :::iresé \Iwr v'\zws \:.nd o;l'mi:j,ﬁ' \IW
conceits rubs vp aﬂa'mgl~ Hose &£ your fellow manks again
and again. I+ may wot be so ‘)epu@tl bk is ot a bad
'Hr\ir\S. Its hke the stones LJ the side f a swibh I T
sheam . Over the course of time '“wa become rubbed o
beari R\ smocth Ye—\:\o\es - Now Yo ara- likee Jaﬂae,cl rocks.,
Aspia 4o be pebbles ”
Then | Hought, “That shoud do”
’\"\o.\'\n Tm‘qsa—(ﬁ
9.\|blu.
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Arredondando as arestas
24/06/2022

ontem & noite, tive um sonho. No sonho eu estava pensando: Aimanhd sairemos
cedo @ caminharemos nas montanhas & maior parte do dia. Quando estiver fivre
para escrever o ensinamento das tercas-feiras, serd tarde da noite na China.

Deixe-me compor algo aﬁora". Nagquele momento, uma reflexdo sobre o Dhamma

apareceu em minha mente e me aﬁrao\ou ruito, Sorri com satistagdo.

Entdo eu acordei. ohei pela \Sanela para um céu claro de montanha cheio de
estrelas, A lembranca do sonho surgu em minha mente com Srano\e clareza, Lembrei
da minha preocupagdo em peostar o ensinamento, € entdo percebi ndo consequia

mMe lembrar do ensinamento em si. Eu dei uma risadinha.

Entdo eu pensei “Bem, comegar o dia com uma risadinha ndo € 8o ruim. £ a
\|

erimeira vez, eu acho, em 64 anos. Por que eu ndo escrevo sobre o que aconteceu:

E assim eu iz,

Ent3o eu pensei Mas isso ndo ¢ realmente um ensinamento, ¢ E entdo me
lembrei de ter falado a um grupo de jovens monges: Vo mosteiro, seus O\QSQJOS,
seus pontos de vista e opinises, sua vaidade, se chocam com os de seus
companheiros rMonges, repetidas vezes. Pode ndo ser tdo paciico, mas ndo & uma
coisa ruim, E como as pedras ao lado de uma corredeira de montanha. Com o
passar do fempo, elas se tornam lindos seixos lisos. Qﬁora vocls sdo como rochas

irreguiares, Aspirem a ser SQix0S"s

Entdo, pensei 'lsso deve servir',
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When we Hnk c-% ovr mistakes i the qu‘\-
wnw\se\\j we make ourselves the v\\\cur\. Me
thisk | was so bad. | am so \>ac\ -nae
result s av]\\', Gl s o cause of su-@erﬂ\'s.
I+ +akes us round in circles. It has no resolion.
When we think of our mistakes n the ?qs\',
uu\selj’ we. ‘Hn\r\k T\'\a‘\' was 5o bod, ilhar wos= o wrong
and foolish H\\rg‘\b Ao \Thc, result is shame . Shame s a
wental Rackor leading +o Breedorn Aom su@e,rms_ F mohvates
us b abandon the causes e@ our mistokes. & has o

resolution.

When we think 0€- our sucesses 10 the ‘ms’r unw’\seld,
we -\-\\'mkl " was so SOQA | am so SOOA ”, The result is
‘Pﬁo‘e' conceit and ‘\.hgf“a:\;\'\'\l&ﬁ. The more svecessPl we are
the s\-nonazr +he sense u() se,\?’ the. move sensitive to
praise and blame

When we think of our succecses in the Pas-\- wisely , we
Hhink  That was eo aooc!. Goodness has been created JJ
The result s 60\/ n the Dharma and 5mH+UA¢’ +o our
Yeachets. The more suceess Rl we are the less ‘H\e, sense.£
u\e and He more easy “t becomes o nqvlja-:\‘e ‘e
wodd of ‘wu’\se and blame.

A»ialv\ Jayasaro
15)5{19.
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Refetindo sobre nossos erros e acertos do Passac\o
25/06/2023

Quando PENSAMOS €M NoSS0S €rTos do passado de forma ndo sdbig, fazemos de
N6S MESMOoS o vildo, Pensamos: 'eu £ui 3o mau., Sou 130 mau', © resultado é a
culpa. A culpa é uma causa de sofrimento. 130 Nos leva a 3‘\rar em circulos. Mao ha

resolugdo.

Quando pensamos sabiamente em Nossos erros do Eassado, PENsamMos: *Aquilo €oi
8o ruim, Aquilo €oi uma coisa errada e tola de se fazer', © resultado é a versor\ha.
A verﬁonha 6 um fator mental que leva & libertacdo do sofrimento. Ela nos motiva a

abandonar as causas de Nossos erros. Ha uma resolucdo.

Quando PENSAMOS €M NOSSOS SUCRSSOS NO Passao\o de forma ndo sdabig,
peNsamos: ‘Eu £ui 180 bom. Eu sou 180 bom', © resultado é orﬁulho, presungdo e
'\nﬁra’r\o\éo. Quanto mais bem-sucedidos somos, mais forte nosso senso de

identidade, mais sensiveis somos a elogios e criticas,

Quando EENSAMOS €M NOSSOS SUCRS20S No EPassado com sabedoria, pensamos:
“Qqu‘tlo £oi 30 bom, Bondade foi criada’, o resultado é aleﬂr‘\a no Dhamma e
3(‘6’(\0\50 a0s Nossos professores. Quanto mais bem-sucedidos somos, menor
nosso senso de identidade e mais facil se torna Navegar no rmundo do elogio e da

critica.
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Deflement s the name given *o mental states
that coud and sully Hhe mind | and whids \men\-
good qualifies from being established 1 L. The
‘ lists of deflements Pound n the Discourses Ymv].—.lf,
1 hecklisks or meditators o assess Hheir growth

i Dhamma. I8, overall, these ?e\;kts seem to be '
waning in ove lives , then we can condvde that we are on the
riak\— Po‘“\, B, o~ the other hand '\'\-od are increasing * s
fime +o considar s?ec:\%..-, remedies. ks \ema as c\e'e\\enen'\‘s
cemoin k15 as dificlt foc he mind +n absob the Dhommer gs' b
e for c\\r\j ,s\-«\r\ec\ otk 4o absork fresh JTe One of e
more exbended lisks is ot uf He b V\)akk'.\esa (M.N:?')
kb\\m"hqv'\sma\obha. i Covelovsness, \enenoral aruc\

B\’EFaa\a F || VY | ma_\eve\encg
Yo J}m: Avn gar

U?maka \'\Q\c\icg awé&% S?T\‘@
Ma\(kha. B bemsm\u:j o\-kus Le‘\“’\lf\a ‘“h% ‘N\'\’\ﬂj ‘“\nm J&wn
Pa\dsa - p‘°|s\n3 ?ro:-\o\'ms onexse«\e' oS on %ua\ 31 of\e.s &t\:ﬁf'

lssx '\Vw\ousd

Macchariyg @ S¥ “‘S\f\ess, ?qgsus'wef\css

V\a\[a  Deceib | deviousness

Satherya 1 BoastRilness as a mesns ff creaing = good image.
Thamba = Obstinacy, .-'.3;&’3

Sarabha 1 Conkenbiovsacss, compelitive Y

A . Concert
Afimano. - Mrrogance
Madon : v.mxka ) indvlgence-
Pomzda - Ne,a\\ gence heedlessness

e \,ouve. B’oe.n, rcaclma Has sk Sa\l\nj bo Iov.ge]? \lesj

\es \':,S . a~d -ete‘\msvchsoovfc\s&ctr Hhen a*o?

Take o Av;e? breath, None of Hrese deflements s

Pfxmmenl:. None of then are oo Followe the

Buddha's ‘Hmc.\«inss s‘moe:e\d ead erery one will fade

- Av\q,\r\r\ Tﬂ asaS
1%[5\17,




Uma medida do seu crescimento no Dhamma
28/06/2032

Impureza (corrupedo) € o nome dado aos estados mentais que obscurecem e
rmancham a mente, @ que impedem que boas qualidades se estabelecam nela. As
listas de impurez2as encontradas nos discursos fornecem listas de verificagdo para
os meditadores avaliarem seu crescimento no Dhamma. Se, no geral essas
qualidades parecem estar diminuindo em nossas vidas, podemos concluir que
estamos no caminho certo, S, por outro lado, elas estdo aumentando, € hora de
considerar remédios especificos. Enquanto as impurezas permanecerem, € 3o
dificil para & mente absorver o Dhammg, quanto para um peano sujo @ manchado
absorver fintura fresca. Uma das listas mais extensas € a das 16 Upakkiesa (Mb
»

Ahijhavisamalobha: Cobiga, gandncia imoral,

Eﬁépéo\az M& vontade, malevoléncia.

Kodha: raiva

Upanadha Guardar rancor, despeeito

Makkha: 'Deneﬁr\r 0s outros, menospere2a-los; colocd-los para baixo
‘Palasa Elevar-se, promover-se como \Sual A0S SeUS SUEeriores
\22& Cilme

Hacchar\xja: Mesquinharia, possessividade

M&yd Engano, desonestidade

Sé’rhetjtja: ostentacdo como meio de criar uma boa imagern.,
Thamba: Teimosia, r'\j\o\ez

Sarambha: Contenciosidade, competitividade

Mana: Presungdo

Atimana: erOf}énc\a

Mada: vaidade, '\no\ulﬁénc‘\a

Pamada Meﬁlgénc\a; descuido

Se vocé estiver lendo esta lists, dizendo para si mesmo: "Sim, sim, sim, sim..' € se
sentindo o\esencora\‘)ao\o, entdo pare. Respire fundo. Menhuma dessas
contaminagdes é permanente. Menhuma delas € vocé. Siga os ensinamentos do

RBuddha sinceramente e todas elas irdo o\esa(aarecer.
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Where 1 the wedd is the good persen to
be £ound © Ulkmately, dhere is no sveh Hhing,
Bod whak does exish, withort doubt, are moments
o grodness — ackions, words and Frans of

Hought mokiveled by wholesome mertal stabes,
We Mij\q\' say the~ Hit agoeol pers=n \SI

ones who unns'\s\’vf"\j and reliabb Mam\fes\'s ﬁoec\r\ess e
body, s‘;eech and mind.

We dont have +o "rrJ o be o 3@04 pee=o, or to
fead bad Hhat we ame not as goocl . DRSS af We. wo\d
e ‘o \ae,' or think we shoyd be. We sim?\ﬂ need o
wmake Hthe BOY Yo monifesb Soee\nes: as many times a
a\m’ as we can. Then {Hnd aa.l( ‘n Aair:j . \a Mg wasy
we honouwr Yhe Td‘?\e; Gem , wherever we are el
wko\‘\'-wé,r Yask we are ‘)éfem‘min‘j,

A]akﬂ Jayesaio
2|F| 22
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Urma boa PS90a em Erocesso

02/0%/20322

onde no mundo & boa pessoad pode ser encontradal Em Gitima andlise, ndo existe
tal coisa. Mas o que existe, sem divida, sdo momentos de bondade — agaes,

palavras e cadeias de pensamentos motivados por estados mentais saudaveis.

Poderiamos dizer entdo que uma boa pessoa € aquela que consistente e

confiaveimente manitesta bondade no corpo, na £ala e na mente.

Ndo temos que tentar ser uma boa pessod, ou nos sentirmos mMal por ndo sermos
uMa ERSS0a tdo boa quanto Sos’rar’\amos, ou achamos que deveriamos ser.
Simplesmente precisamos £azer o esforco para manikestar bondade tantas vezes
por dia quanto pudermos. E entdo encontrar alegria em fazé-lo. Desta forma,
honramos & Joia Triplice, onde quer que estejamos e em qualquer tarefa que

eere\‘)amos realizando.
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Semeone menHJ +old me thalt she s ‘\'ra'ma
+o encourage her son to meditate. He Ce'«?\QV\S
ok ok s borm(j She tells him that ot is on\J
Eorma because he loses his mmAQv\ncssl ‘R bhe
perseveres Hhe boredom will 3= awad.-nxe— Son

s uncomvinced. He reseqks Le.ina ?vslm.a\ o Ao\"}j )
SOW\&\"'ﬁna he. doesalt wank o do.

s e covrse & advising this que,.’c. | said Hhat whokevar
knd o@ corce— her son pursves, there, il a\waas be times when
he wil haves to de Hhings e Binds wninteresking. ¥ his hobitual
reaclioa. iw B besana, bacecd aod lose; all ynarnaricn , he il
naves 3au‘n the c.ons}s\'enc,a o@ ot necessony Ao achieve
svecess.  Boredom is o vnpleasant mental skate Hhat wil
vadermine him his whde life . | svsacs\co\ she ask hesr son whethar
he was reconciled 4= ir\avin'j boredom as Yor\' of his Lfe vahil
Hhe Aa\’ he dies. | asked her Yo tell him how Buddhist
meditakion provides us with the means *o observe how boredom
owises in real fime | how ¥ is Por“ € ovr minds respanse )
stuakions rabher than port of tie situabions themsebves on S
how we con Fee our mind 0() boredom oom?\e«\'e«‘d,

In shodk "k you feel bored) donlt shop. Lok ok the Loredonn.

A—\a}u‘\ 3;« asaso
s|#| :.7_
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ohe o tédio

05/0%/2022

ﬁlﬁuém me disse recentemente que estd tentando encorajar seu fiho & meditar.
Ele reclama que ¢ entediante. Ela diz a ele que s6 é entediante porque ele Pero\e a
presenca mental; se ele perseverar, o tédio ird embora. © fiho ndo estad

convencido. Ele se ressente de ser emPurrao\o para fazer alﬁo que ndo quer fazer.

Ao aconselhar essa mae, eu disse que qualquer que seja o fipo de carreira que seu
Liho persigy, sempere haverd momentos em que ele terd que £azer coisas que
achard desinteressantes, Se sua reagdo habitual for ficar entediado e perder
toda @ motivagdo, ele nunca 3ar\haré a consisténcia de esforgo necessaria para
alcangar o sucesso, © tédio & um estado mental desaﬁrao\ével que o Pre\')uo\'\caré
por toda a vida. Sugeri que ela perguntasse ao fiho se ele estava conformado em
ter o tédio como parte de sua vida até o dia de sua morte. Pedi a ela que he
contasse como a meditagdo budista nos fornece os meios para observar como o
tédio surge em tempo real, como ¢ parfe da resposta de nossa mente as
situagdes, @ ndo parte das situagdes em sj, @ como podemos libertar
completamente nossa mente do tédio. Resumindo: se voc se sentir entediado, ndo

pare. ohe o tédio.
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Thought intself o not an enemny o medibation.
ks o natued rt.ehomman. I+ becomes 0~F‘°Ll'€~\
when we are unowome of %o\au‘ as S'M\’\J +ke~3N«,
grasp ords b and give "k o undesenced sQav{ugIc.mca.

The body feals o cool dravgh od am\w.hf.b
shivers. The ear hears a sovad and the ‘\'an.jw |
Bk singing' adises vabidden in the mind . Bobh Hhe sbiver

ond the fwr\-i‘on are s'sn-f\c reachons to shmull : cne

Pl“,s]oa\ and one men\—a\. I~ bath cages, a rind VnPfQ‘\'M\'Qes
by wndRlness ond wisdem will Yead 4s add somebhing
oo the inhial reackion. la the case cf shiver the add-on
moy be a wave e() aversion at the discomfort. |+ the case
Ge a meatal Pe.rce,r\'ion, the odd-on may be Luelled \>J J;scow\{)w‘\'

or pleasure, bt ull usully monfesk as a train o thougr, In
meddnkion an inibal reachon H\m:jk\‘ sich as ‘bid s g9

s Nk on obshruchon Yo meditakion , bot a“ewinj the mind to
prolifernke o the basis of the thought ceckaily is. Bird
singing > beavti |l sovnd = reminds me o that bid on our
holel balcany lask svmmer what a great holiday ot was 3

J)
thee, was Hhat o\ad Hat we e M\ withia < shedr momenk,
Ld-\'ms a° oe distrachons is an lﬁ\?of'\'a’\\: skill o Jewalzo?.

Blen more ln\")or\'an\; is \eamha how *o reduce the weed +o

le\- 9 De.«,lo\:anj a clear, shap awareness in the 'Fltsmt
vement allowe intial reackive ‘\‘kov‘jk\'s o PESS away wihhout

tace .

A’idkf\ Jayasoro
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O pensamento ndo é '\n'lm'\ﬂo da meditagdo
0%/03/2022

O pensamento em si ndo € ‘\n\m‘\\c’o da meditagdo. E um fendmeno natural. Torna-se
um eroblema quano\o ndo temos consciéncia do pensamento como simples

pensamento, agarramo-nos & ele e lhe damos um s'\\c)n\?\cao\o indevido.

O corpo sente uma corrente de ar 4ria e estremece involuntariamente, © ouvido
ouve um som € o pensamento ‘pdssaro cantando' surge espontaneamente na
rente. Tanto o arrepio quanto @ percepgdo 8do reagdes simpeles a estimulos: um
fisico e um mental, Em ambos os casos, uma mente ndo Pro’reﬁ’to\a pela presenga
mental e sabedoria tenderd & adicionar algo & reagdo inicial. Mo caso do arrepio, o
complemento pode ser uma onda de aversdo ao desconforto. No caso de uma
percepedo mental o complemento pode ser alimentado por desconforto ou erazer,
mas geraimente se manifestard como uma cadeia de pensamentos. Ma meditagcdo,
um pensamento de reagdo inicial tal como ‘passaro cantando’ ndo € uma obstrugdo
& meditagdo, mas permitic que & mente eroliere com base no pensamento
certamente é, "Padssaro cantando -> som bonito -> me lembra daquele passaro na
varanda do nosso hotel no verdo passado -> que fErias maravihosas -> houve

aquele dia em que.‘.“ Tudo em um curto momento.

Deixar passar as distracses € uma habilidade importante a ser desenvolvida, Ainda
mais importante é a(areno\er a reduzic @ necessidade de deixar passar.
Desenvolver uma consciéneia clara e afiada no momento presente cermite que os

pensamentos reativos inicials passem sem deixar vestigios.
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Srart \>e.orle, can. make any « view seem reasonable Ld
procenking '} oz middle way . M| Hhok Hhey need o
b e o Sdlisl Sne et mimns prclemrms Haarse Bl s
- ‘“"ﬂ hold ond one less so. Then~ Hhey sim‘;\u Fmdasm

B kb i — o makeale, Boloseed Yoo — Tegah
st the Rkt distance between these dwe obviously
wnreasonable QF\"-Q:\S. For \)aog\e. withaut Hae Hme o energy to
avestigate oll Hhe diferet opiniens on atope, o ?es'.Hm Yhat geems
fo be the middle way s very dMrackive. And Hovs ey lse Views
ace dreely adophed.
ln his icst discourse | the Buddha preseted ks ‘\‘c.ac)\;nj as o

Middie Way. Bot for him, doing so was nok o mere thekorical dedice
The dominant view amongat peeple o Wis generadion was Hat e

fered « simple Hinony dwice. The &icsk dsice was o search
for happiness Herevgh Hhe senses, Hhe g o e hovseholder.,
The second was « seard~ for o higher .s“w‘\“vta\ ka‘,‘,;mss by Porc;\,\J

%posiog Hhe \oc\\fs addickion e sense pleasvres . The Buddha's
discovery was Hhak there, was a Hard o‘,«o.\_ W avaided “the dead
ends of smsua\“\J and ascefismn - & was a searon Lor VIV pmate
\\aﬂ,\ms Hiough o comprehensive and holishic edveckion of Loaj
ond mind . He called #his widdle way option the Noble z-.aueglcl
Pathn.

Middle ways cannct be assessed solely by thar celabionship do
other paths. They cust be assessed ‘,r;mu;\:] "J Hhewr V‘e‘ahef\sk‘Y
to the itk The Buddha mf\ms"su\ ot his middle Wey was
not Yo be acoe‘s‘—ul ot of Raith | or becavse '+ sounded reasonable
bt st be \N-\' Fo the test of diceck eRperience,

A‘\a\m'zrm’qs:ro
\2H 2
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Consideragdes sobre o caminho do meio
12/03/2022

Pessoas espertas podem £azer qualquer ponto de vista parecer razodvel
apresentando-o como um ‘caminho do meio', Tudo o que elas precisam fazer &
selecionar um ponto de vista mais extremo do que o que elks sustentam e outro
menos. Entdo elks simplesmente eroclamam que seu ponto de vista - um ponto de
vista 'moderado e equililbrado’ - estd na distdncia certa entre essas duas opgses
obviamente ndo razodweis. Para pessoas sem tempeo ou Qr\e(‘ﬂ\é para ‘\nvesﬂﬁar
todas as diferentes opinides sobre um assunto, Uma posicdo que EAarece ser um
caminho do meio € muito atraente. E assim muitos pontos de vista falsos sdo

adotados livremente.

Em seu primeiro discurso, o Buddha apresentou seu ensinamento como um
Caminho do Meio. Mas para ele, £azer isso ndo era um mero recurso reférico. ©
ponto de vista dominante enfre as pessoas de sua geragdo era que a vida
oferecia uma simples escoha binria, A primeira escolha era a busca da {elicidade
através dos sentidos, o caminho do chefe de famiiia. A e,eﬁuno\a era a busca de
uma felicidade espiritual mais elevada, opondo-se & forga do vicio do corpo peelos
prazeres dos sentidos. A descoberta do Buddha foi que havia uma terceira opgdo.
Ela evitava os becos sem saida da sensualidade e do ascetismo. Era uma busca
pela felicidade suprema por meio de uma educagdo abrangente e holistica do corpo
e da mente., Ele chamou essa opgdo de caminho do meio de o Nobre Caminho

03 caminhos do meio ndo \ooo\em ser avaliados apenas por sua relagdo com outros
caminhos. Eles devem ser avaliados principaimente por sua relagdo com a verdade.
© Buddha enfatizou que seu caminho do meio ndo deveria ser aceito por €€, ou

POrque soasse razodvel, mas deveriy, sim, ser posto & prova da experiéncia direta.
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As maes e os praticantes do Dhamma
16/0%/2032

Treinar @ menfe pode ser comparado & criar uma criangd pequena. Assim como o
bem-estar dos fihos € sempre de primordial importancia para as maes, o bem-
estar da mente deve sempre ser de erimordial importancia para os eraticantes do
Dhamma, Assim como as maes sdo sensiveis & menor ameaca a seus fihos, os
pratficantes devem ser sensiveis & primeira aparéncia sutil de impure2a em suas
mentes, Assim como as maes se 3pressam para lidar com qualquer ameaga a
seus fihos sem demorg, os praticantes devem se apressar para lidar efetivamente
com as impurezas, antes que elas 3anhem iIMpUIso €M suas mentes, Assim como
as maes sdo incansdweis em promover o bem-estar de seus fihos, os eraticantes
também devem ser incansdveis em promover dhammas benéficos em suas
mentes, Assim como as maes devem saber a hora certa de ser rigorosas e &
hora certa de ser geotis, & hora certa de encorajar e a hora certa de desencora\')ar,
a hora certa de ensinar e & hora certa de ouvir, os praticantes do Dhamma

também devem ser sdbios no treinamento de suas mentes.
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Nossas mentes no esfaelho
49/03/ 2023

Ao explicar como se tornar habil nos caminhos da mente, o Buddha comparou os
meditadores a Jjovens ohando seu reflexo no espelho. Se veem algurna sujeira em
seus rostos, eles £azem um esforgo para remove-la. Se seus rostos estdo limpos,

eles se sentem contentes,

Da mesma forma, os meditadores deverm examinar reguiarmente suas mentes
porque ‘dhammas benéficos crescem através do autoexame', 'Sou muitas vezes
dado ao anseio ou geraimente estou fivre diszo? Dado frequentemente & ma
vontade ou & sua auséncial Frequentemente vencido eelo torpor € sonolfncia ou
ivre deles?! Muitas vezes inquieto ou 3eralmen’re calmo! Estou ?requen’remen’re
atormentado pela davida ou fivre delal Estou frequentemente com raiva ou
Seralmen‘re sem raival Minha mente 3eralmen’re estd contaminada ou imaculadal Meu
corpo esta frequentemente aﬁﬁao\o ou Seralmerﬁe relaxado? Sou muitas vezes
preguigoso ou geramente enérﬁ\co? Minha mente {requentemente entra em samadhi

\|

ou NAo’

Se os meditadores acharem que os dhammas Preduo\'\c\a\s predominam, eles devem
aplicar ‘intenso entusiasmo, esforgo, 2elo, v'\ﬂor, perseverancy, presenca mental e
clara comPreenséo" para abandona-los, como alﬁuém CU|8S roUPas ou cabelos

pegaram ?030.

Mas 'se por tal autoexame a pessod sabe muitas vezes estou sem anseio, sem
ma vontade, livre de torpor € sonolfncia, calmo, livre de dividas, sem raiva, com a
mente imaculada, sem aﬁ'\’ragéo no coreo, enérs'\co e concentrado”, entdo o
meditador, alearao\o, deve usar esses dhammas benéficos como base para o

esfor¢o de realizar a libertagdo.
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Qlﬁumas qualidades dos bons professores de Dhamma
23/0%/2022

Tui abencoado com 3lguns professores maravihosos em minha vida. Ao observé-los,
cheﬁue\ 3 algumas conclusses sobre as qualidades de um bom professor. Qqu‘\

estdo aBumas delas,

Bons pro€essores nunca esquecem a divida de 3ra‘r'\o\éo que M para com seus

proprios Pro@stores.

Bons professores ensinam de uma forma que € sensivel ao tfempo € ao lugar, &

PQSSO& e Qo 3ru(ao.
Bons Pro?stores praticam o que Preﬁam.

Bons Pro?stores nAo exibem seus conhecimentos por exibir, Eles oferecem
ensinamentos que serdo de maior beneficio para seus alunos, da mesma forma

que os médicos oferecem medicamentos a seus pacientes,

Bons professores ndo Qx\ﬁem obediéncia cega ou lealdade. Eles sdo 3enu‘mamen+e
abertos ao feedback e criam as condigdes sob as quais os alunos se sentem

capazes de oferecer esse feedback.

Bons professores ndo o\ese\')am devogdo pessodl, embora muitas vezes sejam o
objeto dela, Eles ndo faciitam tal devogdo, ndo a elogiam @, se ela ocorrer, t€m o
cuidado de ndo sentir prazer com isso. Elks ndo 830 possessivos com seus
alunos, Sob nenhuma circunstancia, eles firam vantagem inadequada da devogdo dos

Alunocs a elks,

Bons professores ndo se elevam rebaixando outros erofessores, tradigses ou
técnicas de meditagdo. Eles ndo promovem o ponto de vista: 'S6 nés estamos
certos, todos os outros estdo errados’, 'Sé nés femos os ensinamentos profundos,

0s dos outros sdo su(eer%c\a\s“.

Bons Profr‘essores nos dado a confianga e os meios Eara ensinarmos a nds

mesmos ¢, finaimente, nos tornarmos independentes deles.
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Mudita
26/03/2022

Uma boa erética na vida didria ¢ treinar-se para estar ciente das virtudes
mostradas pelas pessoas do nosso redor @ aprender a apreciar Senu\namenm
essas qualidades, Um meio habil que podemos utiizar & repetir internamente uma
frase curta quando vemos algo inspirador: sso € bom. 1ss0 € reamente bom! \ss0
é 130 bom!' As virtudes que podemos observar @ celebrar incluem atos de
Ser\eros\o\ao\e, bondade, compaixdo, honestidade, trabaho duro, paciéncia, humildade,
calma, \n’(el'\ﬁénc\a em(oreﬁao\a Para o bem comum. Quanto mais '\mPoﬁér\c'\a damos
a essa praticy, mails sensivis nos tornamos para a virtude humang, e mais alegres
ficamos. Com sabedoria, podemos ver as pessoas como recipientes de virtude em
vez de seus donos, € assim a inveja desaparece. Abric nossos olhos para a

bondade cotidiana ao nosso redor \ooo\e transformar nosso mundo.
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Como vocé £ala de si mesmo e dos outros!?
30/0%/2022

Em uma ocasido, o Buddha falou sobre & maneira como as Eess0as s rewvelam
através da forma como falam sobre si mesmas € sobre os outros: As pessoas
boas ndo expdem as fahas dos outros, mesmo quando questionadas sobre elas.
Se elas ndo tm alternativa, elas falam ‘com lacunas @ omissses, ndo totalmente

nem em detahes',

As pessoas boas revelam as virtudes dos outros, mesmo sem serem
uestionadas sobre elas. Quando solicitadas, elas falam 'sem lacunas e omissdes
) i

de forma completa e detahada’,

Pe220as boas expdem suds Eroerias fahas mesmo sem serem quesﬂor\ao\as
sobre elas, Quando questionadas, elas £alam 'sem omissses e lacunas, de forma

completa e detahada'.

As pessoas boas ndo revelam suas eroprias virtudes, mesmo quando questionadas
sobre elas, Se elas ndo tm alternativa, elas falam ‘com lacunas @ omissdes, ndo

totalmente nem em detahes',

Pessoas mas, disse o Buddhg, falam de maneira oposta: loquazes sobre as fahas
dos outros € suas proprias virtudes, reticentes sobre as virtudes dos outros e

suas proprias fahas,
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Nosso temeo \'sum‘os e a sabedoria
02/08/2022

Era maio de 184 Eu olhava para os verdes vividos dos campos ingeses da parte
de trds do carro dos meus pais. Depois de seis anos forg, eu vim visité-los eela
primeira ve2 como monge, e estdvamos voltando para a casa da familia. A certa
alturg, contei-hes uma histéria enﬁragao\a. Eles riram € eu pude ver os ombros
tensos do meu pai relaxarem ‘pelo menos', ele disse, meio que para si mesmo: ‘ele
ndo perdeu o senso de humor', Percebi que aquele finha sido um de seus maiores

medos.

Comecei & me lkmbrar de quanta dor causei aos meus pals na adolescéncia por
causa do comerimento do meu cabelo @ das roupas que eu usava, Parecia tdo
ridiculo aqora, e 3o irdnico. Senti uma profunda pontada de remorso. Maquele
rmomento, por alguma estranha sincronicidade, minha mae falou do banco da £rente,
Ela disse que nunca sonhou, enquanto eu crescig, que terfamos tdo pouco temeo
Juntos, Se ela soubesse, ela nunca teria perdido o precioso tempo ficando
chateada com o comerimento do meu cabelo @ com a maneira como eu me vestia,

A melancolia na sua voz deu um ndé na minha Sarﬁan’ra.

Estévamos compartihando a sabedoria da refrospectiva, € eu sabia que aqueld ndo
era uma sabedoria libertadora. Este tipo de sabedoria vem através de um
freinamento sistematico. E somente abrindo nossos ohos recetidamente para a
impermanéncia e imprevisibiidade da vida, que adquirimos & sabedoria que nos

permite fazer o melhor uso possivel do nosso curto tempeo \')un’fos neste mundo.
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thok day, clone wilh Lvang Phory he plucled vp s covrage
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Ny aha m\\lasaro
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A bondade com sabedoria
06/08/2022

A bondade sem sabedoria, ds vezes, pode £azer mais mal do que bem. A bondade
Su\ao\a pela sabedoria é mais eficaz porque leva em consideracdo o bem-estar

Seral ea lonﬁo prazo da pess0a Eara a qual direcionamos nossa bondade.,

Um pequeno @ jovem novigo recebeu a Srano\e honra de se tornar um dos
assistentes pessoais de Qjahn Chah. Nos primeiros dias, ele =@ sentiu
sobrecarreﬁao\o com seu novo posto, mas 3rao\ualmen+e a mettd demonstrada a ele
por Luang P6 o fez senfir-se mais confortavel. Um dig, enquanto limpava um
armério, o jovem novico encontrou um azulejo de cerdmica com a iMagern de seu
professor. Parecia estar ali hd muito tempo. Ele pensou o quanto sua mae iria
aprecid-lo. Mais tarde naquele dig, sozinho com Luang PG, ele criou coragem e
Perﬁur\Jrou se poderia ficar com o azukejo. De repente — e para consternacdo do
novigo — o rosto gentil de Luang Po fransformou-se em uma mascara £ria. Ele

descartou o Peo\'\do em um tom dspero que rortificou Pro?uno\amen’re o jovem.

Depois que o novico completou seu Perioo\o como assistente pessod) ele Lol
enviado para outro mosteiro. Um dig, trés meses depois, ele foi procurado por um
rnonge \‘ecém—cheﬁao\o. © monge en’rreﬁou—lhe o a2ulkejo. Luang P, disse ele, o havia

instruido para en+re3é—lo ao novigo.

Naquele momento, o \‘sovem Novigo percebeu que Luanﬁ PO \sre’reno\'\a, o tempo todo,
que ele ficasse com o azulejo. Mas ele ndo queria que o rapaz ficasse com a ideia
de que servir do prokessor o tornava eleﬁ’\vel para presentes ou regalias de
qualquer tico. © semblante severo de Luang Po havia sido uma expressdo de sua

mettd tanto quanto seus sorrisos calorosos de avd.
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Once, bekore | became a monk | | offered 4o
teach o maternal grandmother hows 4o meditate.
Ye said that, valike me | she didn't have enovgh
spare e ¥ st arcuad wibh hes ojes cdosed

[ dsing nothing. She said Hhal she relaxed by k“’.{i-.‘nj.
I was o far bebrer way to relax than mec“‘]’a“';an.'
Nok oy did k.;.\\-:nﬂ give her o\t of F\easurc. bok b alss
allowed her +o make Sumen\'s et che cauld give os a\@h +
@amib members. By Hhe look on her face after she said this,
| got the impression that she had been wanking o ted\ me Hhis
for some Hime. | redlised Haab | woild never be ™ afwc\-nG‘“u‘.s
meditabion teachar.

I medibabion was mere\a o means o m\ax. =y amc‘me\'h.r\s
viewws wolld waake sanse. Bub ik iadk . Meditabion ic eur besk
means of verbying the ot of fhe. Buddns Feackings - We buke
as ovr irst wor\“\r:ﬁ l«“»\-\\es‘-s e Buddhas astechion that Hhe
root cavse of mental suﬁum\j and e ‘ww\ncs hies o~ the prosee
or cbsence of deflements in the mind. Ovr second \'\J?e\-\'\r.sis s
his decharation that defilumedts can be completely diminated
\,d wisdom when the mind has been stabilised bd samadhi . Then
we gek Yo work w\\"wa"if:j e mind Rlness Halb teads to Yhe
samadhi Bhabr leads fo Ma¥ wisdom. This is what we mear
by the: word “onedibulice .

A‘ialv\ &1497&0
qlz]n
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O que queremos dizer com & palavra ‘meditagdo’
0%/08/2022

Certa vez, antes de me tornar rnonge, ofereci-me para ensinar minha avdé materna a
meditar, Ela disse que, ao contrario de mim, ela ndo tinha tempo livre suficiente
para ficar sentada com os olhos fechados sem fazer nada. Ela disse que relaxava
tricotando. Era uma maneira muito melhor de relaxar do que a meditagdo. © tricd
ndo 26 he dava muito prazer, mas também he permitia confeccionar roupas que
ela poderia dar de presente aos famiiares, Pelo ohar em seu rosto quando disse
is20, five & impressdo de que ela estava querendo me dier isso hd algum termpo.

Percebi que nunca seria o Pro?@ssor de meditacdo da minha aveé.

Se a meditagdo fosse apenas um meio de relaxar, & opinido da minha avd faria
sentido. Mas ndo €. A meditagdo € nosso melhor meio de verificar a verdade dos
ensinamentos do Buddha. Tomamos como nossa erimeira hipdtese de trabaho a
afirmagdo do Buddha de que a causa rai do sofrimento mental @ da verdadeira
felicidade estd na presenca ou ausncia de impurezas na mente, Nossa seﬂuno\a
hipotese € sua declaragdo de que as impurezas podem ser completamente
eliminadas pela sabedoria quando & mente estd estabiizada por samadhi. Entdo
comegamos & trabalhar culfivando & presenca mental que leva a samadhi que, por
SUA veZ, leva & essa sabedoria. £ isso o que queremos dizer com & palavra

"meo\\’rag_éo".
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The Dhamma s s}mia\'\\'eorwaré The ?m\akm is
that are minds are crooked . The Dhamma ells
us ¥o see hair as hair, nals as nails, L
feeth ond skin as skin What could be simpler?
A~d \lcl-‘ what could be more difRicolt?

We Plas\'a—t‘ se much oxto The Yasic m\\‘\'\e,s

oe h?g, wth our Aee'.(cs) -Qea.rs' avcx'sior\s, u\)@c:\'a'\‘lons | A'|$\@A‘¢A

views and conceit. To Vearn the Dhamwa we have 4o unlearn
se many bad mental habiks that we have accomulated over
many iebhimes. We need 4o rebvin to the basic realibies GP
ovr iR wibh interest and enthuciasm over and over and over
agein. M we straighten out the kinks in our minds, the
Dhamma. is revealed. W aprens both marvellovs andl absslstely
normal ot We same j\'%me,. (D\n?“ we sy “Maie \s va\- hate,
nals acc just nails ) Teeth mdvs\' Yeeth and skin s va\‘ ;sk'\t\.
The \)Qd:j \s J'vs\' the badJ; the mind 553\’3\' the mind.

1ahn Ta\’ ASA0

|3|8|z'2_
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O Dhamma é direto
43/08/2022

© Dhamma é direto. © problema é que nossas mentes sdo tortas. © Dhamma nos
diz para ver o cabelo como cabelo, unhas como unhas, dentes como dentes e pele

como pelR. © que poderia ser mais s'\mPlesz. E, no entanto, o que poderia ser mais
dificil?

Engessamos tanto as realidades basicas da vida com o\ese\‘}os, medos, aversses,
expectativas, visses distorcidas e presungdo. Para aprender o Dhamma, temos que
desaprender muitos maus habitos mentais que acumulamos ao longo de muitas
vidas, Precisamos retornar as realidades basicas de nossas vidas com interesse e
entusiasmo, repetidas vezes. A medida que endireitamos as torgdes em nossas
mentes, o Dhamma é revelado. Parece maravihoso e absolutamente normal ao
rmesmo tempo. "ohl’ dizemos, ‘cabelo é apenas cabelo, unhas sdo apenas unhas,
dentes sdo apenas dentes € pele & apenas pelk. © corpo € apenas o corpo; &

mente é apenas a mente.,'
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Bvéc\klsm has a\wa s been cl\arar/"eﬂz&cx
by s universal sPirlt. Novx Basia&\\'&e\e-
on Be\ieﬁ- i~ Jeama.s' 1 has never J'w'\cleA
the wodd into believers ond non- believers.
Not- ‘e'bws{n on hvman \scin s alev\e . ;"
has aimed aF the wg\?wn& oea\ sentient
be%nas without ex_u.?“'\'oa.
ks Dhamma Prach'\-ioners, qunina how to Il g°
of \;m‘\\"-ns atrachments ts cur bockl and mind,
the universal dimension o@ exislence comes
+ He fore. SRsh behaviour a‘;nl-\‘uke.s e e see. o ﬂ“'ﬂ::l
is the 1dea we have about who we are . T’\inaa we were blind +o
become visible -\-k\}\és we toolk Sor granted are sten in & e Iiahb,
TL‘mas we Ms\s\— covnmen‘;\aoe. are «Yenwwu\ as ?vceowd, ‘“nvﬂs
we ‘“\wa‘x\‘ my sVerious % s'um?ba norma\ . The idea of the
'\m?ersona\ and Vnwersa moy Seevn cold and w\inv;l-(na, The.

"ta\'l"a is ae comma home. .

N‘a‘\n m\l Qsar
u,\s| 22
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A dimensdo universal e impessoal da existéneia
46/08/2022

© budismo sempre foi caracterizado por seu espirito universal, Ndo =€ baseando
na crenca em o\osmas, nunca dividiu o mundo em crentes e ndo crentes, Nao se
concentrando apenas nos seres humanos, visa o bem-estar de fodos os seres

sencientes, sem excegdo.

Como praticantes do Dhamma, aprendendo & deixar de lado os 3pegos limitantes
30 Nosso corpo € mente, & dimensdo universal da existéncia vem & tona. ©
comportamento eqoista diminui quando vemos qudo ?ré\c,\l ¢ aideia que temos sobre
quem somos, Coisas para as quais estavamos cegos fornam-se visiveis, coisas que
tomavamos como certas sdo vistas sob uma nova luz. Coisas que pensdvamos ser
lugares comune sdo experimentadas como profundas, coisas que pensdvamos ser
misteriosas parecem simplesmente normais, A ideia do impessoal e universal pode

parecer £ria e pouco convidativa, A realidade é como voltar para casa.
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In one of the great sabires of religous vae*s\"r\".on ;
a reuckont messiah is becoming exaspercted by ol the
pesple- following hw arsund: " You dont need o Bollow
SO | e You dont need to Kl QﬂdLoc!J :‘w\m ao+ +o
Py "3""_ Hink for 10\,@0\”3 Noire ol imtrvidels) The crmed

surrevnding Fim shouks bade s e ol bl
He - romes tia e Eio e, wllod: 9&@\\:"' and e
crowd rears in response, Ves valre ol A@mxc Thery tn o shodk pavae,
a deBark vaice cin be heands Pkl
iTha seaneim it &,,ma and clever, The crowd deny Hheir V\clw\clva\“‘d
by ssserting "t the sol *“‘d rebel asseds his mc\.wavq\ﬁd ‘1‘.\
A«\.l;na o .

The wony is #hok | in fack) the more we Phink for ourselves, the more
A“?\d we reflect om our ownd and t\?c.' the less R on individual

we Luome; tather Hhan the more. ks meditales we retura

aam‘n and qﬂm to e trubh that all seqtient \>el\n3.s are ovr
Companions in birth, old oge, Sichcness and dealh; thal all Le“as
share *he desire to be happy =nd Hhe aversion o SQQQQ,‘,\G By
doing se, we dissdve the barviess that divide vs Rrom oters

The less we '\o\e,n-\—\Q:‘ with this rar\"lw\w quj ond these Passina
menkal states Hhe less we wil seck meaning and o i the
wa\’s we are different fom ofhers .

The lss we measvre the valve &ow \ife Ld He ways n Which
we difer fom othecs , the belter our mental health.

A]ALA g:\ asors

ao, ,9.9_
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Todos nés, companheiros no que importa
20/08/2022

Em uma das 3rar\o\e3 satiras da supersticdo religiosa, um messias relutante estd
ficando exasperado com todas as pessoas que o sequem Vocés ndo precisam me
sequir, Vocds ndo precisam sequir n‘\nﬁuém! Voc€s t€m de pensar por si resmos!
Vocés =80 todos individuos', A multiddo que o cerca grite de volta: "Sim, Somos
todos individuos!' Ele levanta a voz: ‘Vocés sdo todos diferentes! e a multiddo ruge
em resposta "Sim, somos todos diferentes', Entdo, depois de uma pequena pausgy,

uma voz desafiadora (ooo\e ser ouvida 'Eu ndo soul

A cena é enﬁragao\a e inteligente. A muitiddo Nega sua individualidade afirmando-a; o

rebelde solitdrio afirma sua individualidade nesando—a.

A ironia é que, de fato, quanto mais EeNsamos Eor NéS MEsmMos, quanto Mais

) ) ° ! )
profundamente refletimos sobre nossa mente e nossa vida, menos individuos nos
tornamos, € ndo mais. Como meditadores, voltamos repetidas vezes & verdade de
que todos os seres sencientes s3o nossos companheiros no nascimento, na velhice,
na doenca e na morte; que todos os seres compartiham o desejo de ser feir e a
aversdo do sofrimento. Ao fazer isso, dissolvemos as barreiras que nos separam

dos outros,

Quanto menos nos identificarmos com esse corpo em particular @ com esses
estados mentais PASSAYRIros, MeNos buscaremos siﬁn\?\cao\o e propdsito nas

Maneiras como somos dikerentes dos outros.

Quanto Mmenos Mmedimos o valor de nossa vida pelas maneiras pelas quais nos

diferenciamos dos outros, melhor serd nossa satde mental.
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The monashic h-ainms & ackion and s?o,e,c}\
s not defined sO‘eld Bd e rules laid down
in the Pihmokkha. IF dlso mclvc\es(-)l'kcroc}-ce,
¢ of sease restraint Lu')ﬂ\e, wise use of *he basic
’ﬂ'.; akecial svﬂ)sr\'s °€' food o\ou'\ir:j\ shelbirond
medicines (i) the im?cocauf—, Blameless ac-cLuis't\'ion |

o€ those auﬂ)er\'.s.

S'm\\\adn , the kovse\r\a\c\er; \)mchw & sila 18 not a\eeil\ec\
sde\d bd e tve or e.ia\'\\‘ Prue«\D\'S Househo\ders myst also
prochice, sense restraint | wise, aPPmPﬁa\'@ use of money and
possessions and $ind o blameless ond su‘>\>or+}ve, livelihood, Of
these three I+ is sense restaint that \p\q\ls e mosh ?rom\nen‘\’
role un the Buddhas *ead\'.vs Sense restraint wmeans \w-'ms:n‘s
mind Rlnese +o the sense doors. requires momtering and
3\“'%\5 m@oma\-\on that s dlowed o enter the mind .

'm“d | Mmeans of the ofes and ears. Le,“ms qo can be
hard work . Sense restraint reduces the accumilabion of
unnccessary menkal Jvn\( that moles “p much of the Jq'.\d
H\"u\a go workload, Without sense restraint we are cons%ml'\a
shmdating the same deilemenks that we are seeking +
ebandon o\vr\f\a medibabion, The more we take core a@ our
efes Sndleacs M easwe ik becomes Ho Yokt care of ouc st

A]alm. T“Y““"m

23|8[22
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Um aliado do cuidado com & mente: a contencdo dos sentidos
23/08/20322

o treinamento mondstico de acdo e £ala ndo € definido 3peNas pelas regras
estabelecidas no Patimokkha, Também inclui (i) a préfica da contencdo dos
sentidos, () o uso sdbio dos requisitos materials basicos de alimentos, roupas,

rigo e medicamentos, (il uisicdo IMmeecdv irre ereensiv 33038 suportes,
abrigo e medicamentos, (i) & aquisicdo impecawel e irrepreensivel desses suporte

Da mesma forma, & pratica de sila do leigo ndo é definida apenas eelos cinco ou
oito preceitos. Os lRiqos tambem devem praticar a contengdo dos sentidos, o uso
sdbio e apropriado do dinheiro € das posses, € encontrar um meio de vida isento
de culpa e solidario. Destes trés, € a contengdo dos sentidos que desempenha o
papel mais proeminente nos ensinamentos do Buddha. A contengdo dos sentidos
SBn\(‘\ca trazer presenga mental para as portas dos sentidos. Requer monitorar e
Qitrar as informagses que sdo permitidas a entrar na mente, especiaimente eor
meio dos olhos e ouvidos. Abric mdo ¢ letting go) pode ser um frabaho drduo. A
contengdo dos sentidos reduz o acimulo de lixo mental desnecessario que compde
grande parte da carga de trabaho didria de abrir mdo. Sem & contengdo dos
sentidos, estamos constantemente estimulando as mesmas impurezas que
procuramos abandonar durante a meditagdo, Quanto mais cuidamos dos Nossos

ohos e ouvidos, mais facil se torna cuidar da mente.
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-Rc\ad an old s‘\'ogj ln America , two brothers
become. Sonss“'ers Once *kvlre ach ond svcccss'gv\ ‘Hwaj
stock 4o make genersus donohions o a fovndakion
A for poor chldren run by Hheir bocal church, The elder
T brother dies. On the ove of his Rineral Hhe grief-
shriccen Twnaa— brother uisits the ?fm.sb. He soops

Hiak he promises s continve the -%.-,-.A.‘na o~ one conditien,
Tomerrsis) during the Runeral orabion, the priest mysk +ell Hhe
wihde. wodd Haak hiz dear brother was a saiadt. The nexk Ac:j
Py \wae, crowd s aa\-\n«A ar Ye churdh. The ‘mes\- Beaons his
orakion. “& stacks + s‘>w.\< about ‘“«e c‘e?ar‘\’ec‘ jaras"er H’
must be ackaow\«lac,a\ Hob | Jenersus as he was  he did many
vewise, bad -\-ka; o L.s \e.-, However ww‘:mcl + his nger
k«b\-\ner he was a sqm\:

I conversalion, we may Rlen Leel Mat we have JV-S\" +wo
choices . either s?mk the ot and hoet some\mc\d‘s ‘gez\'mﬁs , o
lig and reassue them. B o white lic is still a he and has
consequences. The important facter here ig the strengih of sur
commitment to hubs | 1§ ue,‘\"ru\‘\j care B our Yru.e‘:‘\' we will
seekc to Rind o middle way avo'\o\ina untrubh without mvs‘uﬁ
unnece ssary distress. On stec.ia\ occasions this Ihl‘jN’" be achieved
dve *o fenr o" \osins somekhing ‘um‘xr\w\\’ ,as in the S“’cf:}.

Buy 3-0&&1‘0&\5, we n&ec‘ "\'\osa\i\'\’\v‘u‘\:s‘ w’\A 8‘«04‘?«\:38 VQMQAA
which 0n\\1 comes ‘erom e ?mw\'\cﬂ— c@ mndlness,
Yaha Jeyasar
2¥|8|22

42




O compromisso com @ verdade em situagdes delicadas
23/08/2022

Hoje: uma veha histéria, ba Armérica, dois irmdos tornam-se ﬂénﬁs’reres. Uma vez
ricos @ bem-sucedidos, eles comegam a fazer doagses eNerosas EAara uma
fundagdo para criangas pobres administrada por sua igreja local © irmdo mais velho
morre. Na veseera de seu funeral, o irmdo mais novo, aflito, visita o padre. Ele diz
que promete continuar as doagses com uma condigdo. Amanhd, durante a ora¢do
fnebre, o padre deve dizer ao mundo inteiro que seu querido irmdo era um santo.
No dia seguinte, uma Srano\e multiddo estd reunida na igreja. © padre inicia sua
oragdo. Ele comega a falar sobre o Sénﬁerer falecido "Deve-se reconhecer que, eor
raiis generoso que fosse, ele fez2 muitas coisas imprudentes e ruins em sua vida.

No entanto, comParao\o A0 LU irmdo mMais Novo, eIk era um santo',

Ao conversar, muitas vezes podemos sentir que temos apenas duas opgdes: falar
a verdade e ferir os sentimentos de alﬂuém, ou mentir e tranquiizé-los, Mas uma
mentira branca ainda € uma mentira e tem consequéncias, © fator importante aqui
¢ a forga de nosso compromisso com & verdade. Se reamente nos importamos
com nosso preceito, procuraremos encontrar um meio-termo: evitar & inverdade
sem causar afligses desnecessarias, Em ocasises especials, isso pode ser
alcangado devido ao medo de perder 3lgo importante, como na histéria. Mas
geraimente, precisamos de uma mente sensivel @ aqucada que s6 vem da prética
de sati.
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As meditalors we must glwods be on our guard ca-fml'-
pride . Bur somekimes we go foo far. We come 1o believe
‘“\o\'\‘ qun?\aj(aa the, goodness wilhin us we ore r""h’iﬁ
hwnl\'.\-J, The Buddha did not teach Hhal Iind of humility.
He \'ma\-\- us 1o observe and %ml‘jo’ in our J“J infenkions
and good ackions. hm&akuab : H\l."oodwr
ocising «n our mind is lilke srrinklig it wibh waler: i+ JM
and grows. H\nn'ul‘ah’ lies ’-nm\auioa the debl ap o
gratitude. thal we owe o the Buddha and his Jisuf,ler. '
Witheot Hhe Mfle. and inshruckions of our teachers these
beavkifil mentul stubes would never have Bund o home

, yoémlmdkhlqs o us. ks the reaulb ;F-eqlkmk,omf
I will ov-b continve to flourish @ we loole affer 3+ ,!n,'nsglsgh_

L

30|l 22
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O cultivo da bondade interior alegria, humildade e graﬁo\éo
30/08/2022

Como meditadores, devemos estar semere em Suaro\a contra o orﬁulho. Mas as
ve2es vamos longe demais, Passamos & acreditar que, ao minimizar a bondade
dentro de nés, estamos praticando a humildade. © Buddha ndo ensinou esse figo
de humildade. Ele nos ensinou @ observar e encontrar degria em nossas boas
infengses e boas agdes. Aprender a apreciar & bondade que SUrge em nossa
mente & como borrikd-la com éﬁua; ela cresce continuamente, A humidade estd em
lermbrar a divida de Sraﬂo\éo que temos para com o Buddha e seus discipulos. Sem
o exemplo @ as insfrugses de nossos professores, esses belos estados mentais
nunca teriam encontrado lar em nossos coragdes, Também devemos nos lembrar
de que essa bondade ndo nos pertence. E o resultado do cultivo. Sé vai continuar a

Qorescer se cuidarmos dela sabiamente,
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We sometimes hear that we should let J° oL
the past, let go of the ftvee | ond Jwel\',« i~ the
‘mre.se_n\' moment. [n fack, we have no cheice
Hoe matter. The presest moment is all Hhat we

have ever had and ever will have. bur':ncj Qur

\ong wanderingp in samsara the present momenk
has been the or\\j constont o oue dicgat experience the
past s s;m‘,\Ej e ‘arising and passing away w the
\:resen-\' mament; and the fte a ‘:mse»\'\a arising 'vaa\\\’.
Our task as meditadors is Hhan nokse muchto lekgs of
alfuchments +o the ‘)qs\- and ‘ev"vn'—, as Yo alachment: +o
memory  and imaa(na\-ion. -\"r\o\a\\]‘ and memory are Fw‘l— N
Ak - and \,\axl 3nc\\sre4\,sab\e— oles in ife and learnh\a.
BoY it s easy to become m\—w\alea BES them, Bharma r-ac,hcc.
unrhasisu Wnowing memany as wemony, thought s “\0\8)’\“)
as ﬁ! ocevr. We learm how 1o see the spoce arcvnd them,
ke which -Hned arise and fall. By c\oina s0 we can beome

the master 09 Me,mst‘ and ‘Hﬂeua"\"‘ rather than their l:\qa“\(AJS.

AP Tq\,asar'a
3]=\ ]7,1
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O relacionamento sdbio com @ meméria e o Pensamen'to
03/09/2023

As vezes ouvimos que devemos deixar de lado o passado, deixar de lado o futuro
e viver no momento presente. De fato, ndo temos escoha nessa questdo. ©
momento eresente € tudo o que \Sé tivemos e sempre teremos. Durante nossas
longas pereqrinacses pelo samsdra, o momento presente tem sido a Unica
constante, Em nossa experiencia direty, o passado € simplesmente uma meméria
surﬁ'\r\o\o e desaparecendo no momento eresente, € o futuro, um pensamento
surﬁ'mo\o no presente. Nossa tarefa como meditadores ndo € tanto abandonar os
3pegos ao passado e ao futuro, mas os 3pegos & memoéria e a '\maﬁ'\r\agéo. o
pensamento € & membria fazem parte da natureza e desempeenham paplis
indispensdweis na vida e na a(areno\\zaﬁem. Mas € £acil ficar enredado por eles. A
préfica do Dhamma enfatiza conhecer a meméria como meméria, o pensamento
como pRnsamento, & medida que ocorrem. Aprendemos & ver o espago ao redor
deles, no qual surgem e decaem. Ao fazer isso, podemos nos tornar os mestres da

membéria e do pensamento, em vez de seus brinquedos.
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A photagraph of o waterfall may be em‘mwb
vivid and well-framed . Pe,r\-\a‘)s il sk'.\\?v\\d evokes
fre refreshing beauky of a waterall discovered
by chance on a trek H'w‘ov(j"\ &Jvn&\t. %r\«ar.s
B b bﬁ\\lon{—\a conveys e awe- \'«\s?'.rina 3m:\<le~r

R one of the huge and Pamous wakecfalls Like

Niagars Bk no makker how brilliank Hre phoks may be, "
must, of cw.cccssﬂj, ot Hhe most essenhial ddement of the
wakeeall . & can on\j evar be a =kl imaae, o SQW\*&“\'“'AS
which is never skl even foe o manerk s abes B0l

Our lives | as one great master has wrilken, o like waker@lls |

We o\l mament \>J momenk from bickh o death like waker
o\m??'mj fom a diff. Bt when we Hink of lives | wetend
+o think £ then as Lixed e~tities Ne have ideas Hual Hus
person is like this, il Ak person is like thak. In fack, thase
are just Pho\‘osra.r\r\s. No matter how accvrate we miak\‘ believe
them +o be , we must remind ourselves thal those ideas can os\lxj
awver be shill \mages of someth n3 which s never shill : lives
passing, lives %\\'mj Lom birkhto death. Our Wdeas about
oveselves ond others maty be tre in a certain sense. Bu'\—*ked
can only be tve & the wWasy Hhat o ?hd-osm‘)\\ 18 a e

reres eatabhion a@ movement.
A" ahn ?ou, aswo

6,"1]11
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NoS2as ideias sobre a vida e a foto de uma cachoeira
06/09/2022

Uma ?o‘rogra?\a de uma cachorira pode ser excepcionalmente vivida e bem
enquadrada. Tahez evoque habimente a beleza refrescante de uma cachoeira
descoberta por acaso em uma triha pela seha, Tahez transmita brihantemente a
Srano\'\os\o\ao\e inspiradora de enormes e famosas cachoeiras como Miagara, Mas
ndo importa o qudo brihante sejd a ‘?o‘rogra‘?\a, ela ir§, necessariamente, omitic o
elemento mais essencial da cachoeira. Ela 86 poderd ser uma iMager parada de

algo que nunca estd parado, nem por um momento: éﬁua caindo.

Nossas vidas, como escreveu um 3rano\e mestre, sdo como cachoeiras, Caimos,
momento & momento, do nascimento para a morte, como éﬁua caindo de um
penhasco. Mas quando pensamos em vidas, tendemos a pensar nelas como
entidades fixas. Temos ideias de que essa pessoa € assim, € aqueld pessoa ¢
assado. Ma verdade, sdo apenas ?o’roSra?\as. NM3o importa qudo precisas
acreditemos que sejarm, devemos nos lembrar de que essas idias s6 podem ser
iMagens imovels de algo que nunca ¢ imovet vidas passando, vidas caindo do
nascimento para & morte, Nossas ideias sobre nés mesmos € os oufros podem
ser verdadeiras em um certo sentido. Mas elas 86 podem ser verdadeiras da

forma que uma €o+03ra€\a é uma re\oresen‘ragéo verdadeira do movimento.
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right speech
10 Sep BE 2565 13:07 Five areas in which o Prao\"\se, mindflness u%

e speech R oursdves and othe:

The ev‘r\'a\o'\\'r\j of tme and \’\m Bov e Mversakon

The FubhBlness R the words s?cken
The valve [ benefik u@ the convensation
The mohivations of those 'uwc\vec&.

“The ccm\i‘:j /s{\llo £ sPearJﬁ

For sur own Pcu-t : Frud"\s‘\rs p(\ak\’ S‘;eeck " \ES\A\' of these
considerabions | we *—r‘j “o speak on\a +ve and use®\ words

ar awro‘x‘\a*‘e fimes and ?\aoes. We s?e.ak ?Q\'.-\'eb ,our heacts
established in loving- kindness
Some observations o mindf\ress of others sPee,c}\'.

The persen in fonk R us is uava\\d either +e’“"'3 the teohn :
cielibera\’o\:j ‘\‘e,\\ina an untroth | o ‘\'e\\ins o untruth Be\ﬂw;né)
o be trve . As the \atrer 15 alw ays a Posa"\\s\\l\'d,wc should
not Jvm? to condusions If we defect an uatruth |
The value or \n,ne.%‘\' meank here e nat restriched =
content . Somesne may | for exam‘:\e' be s‘;ea\ewa to us en
a re\a*"web tavial ma‘\'\'&f‘, btk s ca\mina Hem ckwr\,
a“owins Hem to come to terns with sowme ?cf\n. \& se,

we might consider that 4o be bencfeldl speech. Berett
Maxi be '\r\‘\'b“&o\va\' e»-«e\'iom\ or S\'Sw]‘\UA\ .

PeO?\ea'S moYivations are olken mixed . We shold cemind
ourselves tha¥ we can¥ read minds. A\ we can know are
our own Lallble asscesments o their mentnl stakes.

Coarse sFe,ecJ«,\ tends to ”\’5""\_ il et PR sregcl«

does nol . Hearing views ox?n-,ssec\ ?ol\\m\j, we are more
indined 4o ligten. foliteness s ini‘el\]aenb.

A—iolm FJZ‘\’a su0
1o Mn
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Presenca mental na nosea prépria £ala e na dos outros
10/09/2022

Cinco &reas para Praﬂcer a presenca mental na nossa Pré\or"\a fala e na dos outros:

a adequagdo de fempo e lugar para & converss,
a veracidade das palavras ditas,

o valor/beneficio da conversa,

as motivagses dos envolvidos,

a qualidade/estilo de fala,

De nossa parte, praticando a fala correta & Iuz dessas consideragses, tentamos
falar apenas palavras verdadeiras e Gfeis em momentos € lugares apropriados.

Falamos educadamente, nossos coragdes estabelecidos em bem-querer,
ﬁlﬁumas observagses sobre a presenca mental na fala dos outros:

A pessoa & nossa frente geraimente estd dizendo a verdade, deliberadamente
dizendo uma mentirg, ou dizendo uma mentira acreditando que é verdade. Como
esta Uitima € sempere uma possibiidade, ndo devemos tirar conclusses precipitadas

se detectarmos uma inverdade.

O valor ou beneficio aqui mencionado ndo se restringe ao conteldo. Qlﬂuém pode,
@Oor exemplo, estar falando conosco sobre um assunto relativamente trivial, mas
aquilo & estd acalmando, permitindo-he fazer as pazes com algurna dor. Messe
caso, podemos considerar isso como um discurso benékico. © beneficio pode ser

intelectuadl, emocional ou espiritual,

S motivacdes das ofss0as sdo Mmuitas vezes mistas, VverMos Nos lembrar
A tivagses das pessoas sd tas veze tas, Deve lembrar de
que ndo conseﬁu\mos ler mentes., Tudo o que \ooo\emos saber 830 nossas proprias

avaliagses faliveis dos estados mentais delas.

O discurso grosseiro tende & perturbar e alienar. © discurso educado ndo. Ho ouvir
opiniBes expressas polidamente, ficamos mais inclinados & ouvir, A polidez &

‘erelBer\’re.
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To make Lriends with a wild creature yov have
o be very ‘>a‘\"\er\t. You have v make Hrust you.
You have +o show the creature that You &re no
c\omaer to k. You have Yo alow the creatvre o
become accustomed o You and Yo relax n Your

presmce :

The mind shies away from the +rvhn (4 the same m) that a'

wreature ins\’ind"wald shies away from ene who 844\\:'.:\9\3 wishes
fo be ks Faend. The process by which 4he mind becomes
accustomed o the presence o Fruth and learns to Frush '\,
is meditatrion,
Consistency, patience, kindness | ddose obsevabon of what
wordis and whak does neb — all are cssenhidl ddements
bebriaading wild r—r_ad-ures snd ‘QAACAD He mind b peace-

klaLn 82\‘.“%

lblﬂl'l’?-
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Qprox'\mano\o a mente selvagem da verdade
43/09/2022

Para fazer amizade com uma criatura selvaﬁem vocé tem que ser muito paciente.
Vocé tem que fazé-la confiar em vocé. Vocé tem que mostrar & criatura que vocé
ndo & um Per\f)o para ela, Vocé tem que permitic que ela se acostume com vocé e

relaxe nad sua presenga.

A mente se esquiva da verdade da mesma forma que uma criatura instintivamente
S esquiva de aBuém que Ser\u'\namen’re o\ese\‘;a ser seu am\ﬁo. O processo pelo
qual @ mente e acostuma com a eresenga da verdade e a(oreno\e a confiar nela é

a meditagdo.

Consisténcia, paciéncia, gentile2a, observacdo atenta do que funciona e do que ndo
funciona - todos sdo elementos essencials para £azer amizade com criaturas

selvaﬂens e para levar a mente a eaz.
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o ovr Dhamma rraca\‘occ' Cnns'sa\’eno:j and co-\‘\ilw'.i\l

are vital. “l'ku' are whot are ruvfu'eo\, +* crea"e«.,"“\e,
momelura wes nesd. 19 ?\ISL\ r¢s+ the o\f:e\\w\:s )

OH\efwise,, we. con e'as.ula Be.r,cme, th 'H\e ‘&Q\;sl‘\
man N\:\{uﬁ fwo sheks +%.9,Hw.r+b make ‘ed‘e.
Ho s\'bv.s w\'\m t\f- 'eee\s M(j o LoreA . Ea.cl'\

Yre he T’.ckc *p the shicks to corhinave, the wood has cooled MA‘

he stacks fom zero . Before long. he becomes Lushoted  He
begins 4o doubl whether Hhis method o making re ackually
works . Everbvally| he concludes that Woe prachice o rbling oo
ok Ks +o8e.\-\\u' does not in -f-m,\-) ?roc\uce Lre. Be believes that
be has proved 4o be mee swperskition. ke \msmles hmself
ot Wis surrendar dn deflement = some Wind R vickory.
Dort be, like him. Doat skop. 1 you cont walk so well rightaow,

ren crawl for o while . Ws okoa, Just dont S\'OP.jOu'“ 3¢J-H\e:e

Njahn m\’asiro
FHalo
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- importdncia da consisténeia e da continuidade na erética do
Dharmma
43/09/ 2023

Em nossa pratica de Dhammg, consisténcia e continuidade sdo vitais. Elas edo o
que é necessario PAra criar o IMEUISO qUe EMRCISAMOS EArd SUERTAr A% IMpEUrez2as,
Caso contrério, podemos faciimente nos fornar como o homem tolo que es?resa

dois 3rave‘ros para fazer ?030.

Ele para sempre que se sente cansado ou entediado. Cada vez que pege os
gravetos para continuar, & madeira esfria e ele comega do 2ero. Em pouco temeo,
ele fica frustrado. Ele comega a duvidar se esse método de fazer foqo reaimente
funciona. Finalmente, conclui que & pratica de es@resar dois gravetos ndo eroduz, de
fato, fogo. Ele acredita que provou que aquilo € mera supersticdo. Ele se convence

de que sua rendicdo & impureza é alﬁum tieo de vitéria.

M3o seja como ele, Mao pare. Se voc€ ndo pode andar tdo bem agora, entdo

enﬁaﬂr\he Por um temeo. NAo £az mal, Sé6 ndo pare. vocé vai cheﬁar ER
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For most people, freedom means being cble o
make choices and %o ack without angbody dse
H\\\\a frem what to belive or do. I¥ i, ess&r\*.\a\!j'
a Lreedon fom external constrainls, Fom the
Buddhist poink of view, thal may be a foundotion
for freedom, but it is ok te thing vhelf. Our
u».‘\\qs'\s 'S on de\a oble t& moke choices and v adk witha
wisdora and compassion, whampered by deblement . It is,
essenbially, o freedom from inkernal constraisks.
Homan beings wank o be hoppy and dont want to soffer.

However "‘hmva\n our -\Min\eia‘j. ovr a?e.an and our actions

we are offen our own worst enemies. kaa&n and aaqin' we

nes‘ed' ko credte the suF?orHr\a conditions for "\af‘)\nesa')
ageun and aao(m we _uea\'e' He suﬂnrkna condibions for
su&e,r'ma. Without se\R- know\e&&z’ whout ‘\‘rain'va the
mind ey external freedoms we achieve become {wc-edaul
swoeds. 1€ we dont face vp * our su\:dvao}{m\ \sd
defilement and do sam..\-\{ma obaut ik | we will nevar
ccalisar Lovr ‘Weom,,\ Ye‘\'er\\"\A\ Por trve Beedom.

A\A.Ln 3:\1 asaro

20'1'7—')_
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A berdade verdadeira
20/09/2022

Para @ maioria das pessoas, liberdade s\ﬁn\?\ca ser capaz de fazer escohas e agie
sem que n‘\nﬂuém hes o\'\ﬁa no que acreditar ou o que fazer, Essa &, essenciaimente,
uma liberdade de restricses externas. Do ponto de vista budists, isso pode ser
um fundamento para a fiberdade, mas ndo € a coisa em si. Nossa €ntase estd em
sermos capazes de fazer escohas e agic com sabedoria e compaixdo, sem o
impedimento das impurezas. E, essenciaimente, uma fiberdade de restrigses

internas,

Os seres humanos querem ser {elizes e ndo querem sofrer. Mo entanto, por meio
do pensamento, da €ala e das agses, muitas ve2es $omMos NoSSos Eiores IniMiqos.
Repetidamente, negigenciamos criar as condigses que suportam a {elicidade; vez
apds vez criamos as condigdes que suportam o sofrimento. Sem autoconhecimento,
sem freinar & mente, quaisquer liberdades externas que alcancemos tornam-se
espadas de dois gumes. Se ndo enkrentarmos a sub\')uﬁagéo pelas impurezas e ndo
fizermos 3lgo & respeifo, nunca realizaremos nosso profundo potencial para a

verdadeira liberdade.
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One of +he mast ;m?o&m’f supports dor Redive
Ieam;na is "‘\me\‘j and detaled Feedback One R
the reasons that medifakon ?md—;a can be such
on excellent means for shdying the nature R
our Loe\d ond mind is that b ofers svch feedback.
Here, | an nok rz%errcnj o Hhe Leedback Haat
o meditakor wmight receive from o meditabion frachas. | |

am Fallding abovt Hhe oxperiences Mot oceur dvang He
medi¥obion session sl
One of the Lirst LReskills we learn in meditabion s the
ablity o apply o rdaxed ok neibher too +ight nor oo loose.
It we 47y ¥o focce the mind Hos much, Ho “stare’ willblly ot
Hre meditabion objeck; the mind wonk sdtle. It will become
tense and we Moj.sh:m\' to el o headache or Pee\"‘as £
constriction in the chest. These phenomenc are the Feedbadk
tling s Yo relax our eRort o lifle. On the cther hand,' R
we are too relaxed , the mind will ao} losk n memory or
imagination  or else become Al ond sleepy . These are
phene mena -\'e,\\.'r:j ws 4o increase efort. € mindBlrcss is
se\\‘ma :a\*rohao.rI R the hndrances are aw'-sins \esg -ere“‘vm‘\'\d
ond are more sw"%\a cod us}\d abandoned | these are
‘skcnomu\o\ giving s the welcome Peedback that we have
established the right balace behveen efort and relaxation.
A—‘\a\m -Ja1qs:ro
Ht|af22
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Os feedbacks da meditagdo
24/09/2022

Um dos suportes mais importantes para uma apreno\'\zaﬂem eficaz é o feedback
oportuno e detahado. Uma das razses eelas quais & peratfica da meditagdo pode
ser um meio tdo excelente para estudar a natureza do nosso corpo @ mente € que
ela oferece esse feedback. Aqui, ndo estou me referindo ao feedback que um
meditador pode receber de um professor de meditagdo. Estou falando sobre as

ex(oer\énc‘\as que ocorrem durante a propria sessdo de meditagdo,

Uma das erimeiras habiidades de vida que aprendemos na meditagdo € a
capacidade de aplicar um esforgo relaxado, nem muito tenso nem muito frouxo. Se
tentarmos forgar demais a mente & ‘ohar fixamente" para o objeto de meditagdo, &
mente ndo se aquietara. Ela ficard tensa e podemos comegar a sentic dor de
cabega ou sensagses de constricdo no peito. Esses fendmenos sdo feedbacks nos
dizendo para relaxar um eouco nosso eskorgo. Por outro lado, se estivermos muito
relaxados, @ mente se perderd na memoria ou na ‘\maﬂ'magéo, ou entdo ficard
embotada e sonolenta. Estes sdo fendmenos que nos dizem para aumentar o
esforgo. Se a presenga mental (sati) estd ficando mais forte, se os obstaculos
estdo surﬁ'\no\o com menos frequéneia @ sdo mais répida e facimente abandonados,
esses sdo fendmenos nos dando o feedback bem-vindo de que estabelecemos o

equillbrio certo entre esforgo e relaxamento.
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When we see or hear ot\)od‘\' ?@F\e ac‘\"\r:j
\:o.A\d, w\ﬂe)r\\ef 'l\"s YQQF\G we \v\ow o ?t%?‘\,ﬁ- \n
the news , our most commen reackions are

a\e«?fesslen and anger A\\'\\ou‘j\r\ e\e.?rcss}an m\A

B angar Faisor\ our rmads . we le¥ Hhem do &
o.sa(n and aaam Why do we do this to erSe‘ves?I
Mhere, & a wiser ey When we sce o hear a@ \:u‘:\z
c.c,\-iaa \Mul\o, we can consider the mental stabes Hhal 'fv-qmr‘\"ecl
Heir acktions. We ma fe@\eo\'. b erample. ) thak
“This is the result of greed. Greed is o *ely Feerible thing.
b cavses so mwch weew,.J. How wenderfil 7% would be' @
Hrere was less 3r-eeo\ in the wodd! | 4oo have aruc\ N my
heart. Bveny dime | Peed hais greed, | contribite to the
svﬁagns in the world, | will, | must abandon Hnis 8!!‘(-:00\
in my heast | for oy own welfare | and o ‘)\o\\l . =l
rari' - -’u\vc,ir}j tHhe ;g@ed;:ﬁ in the wodd’ .
(A-vxc\ for are,ed , We moay subshiivie any other Aeedu‘\en{:)
Re-@\e.o\'-’na v this way | each e R news stikes oﬁq'\/\S\‘
ovr cowr\m‘j ono\ IncreaseS oVr sense o?' w:j&f\ca . We
r;cosm‘ze. the qreed and selfishress, Hhe hatreds and Seq\wsies,
e attacdhment do views ond belies, Hat cause s mvch
turmail in the wodd. Rather Hhan feding cppressed by them,
however, we makie them the fvel of our practice.
A\ ahn Tw’as}o
279/ 2%
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Lidando de forma 24dbia com o mal que vemos no rmundo
23/09/2022

Quando vemos ou ouvimos falar de eessoas aa\no\o M3, sejam Eessoas que
conhecemos ou EEs20as Nos noticidrios, Nossas reagses mais comuns sdo
depressdo e raiva. Embora a depressdo € a raiva envenenem nossas mentes, nds

as deixamos fazer isso repe’r\o\amerﬁe. Por que £azemos isso & nds rMesmos?

Existe uma maneira mais sabia, Quando vemos ou cuvimos falar de pess0as aﬁ'\r\o\o
ma), podemos considerar os estados mentais que motivaram suas agses.

Podemos redetir, por exemplo: ‘lsto € o resutado da Sar\énc\a. A 3anénc'\a é uma
coisa realmente terrivel. Causa tanto sofrimento. Como seria maravihoso se
houvesse menos 3ar\énc\a no mundol Eu também tenho Sar\ér\c\a em meu coragdo.
Toda vez que alimento essa Sanénc\a, contribuo para o sofrimento do mundo. Vou -
preciso - abandonar essa Sanénc'\a em meu coracdo, Eara o meu eréerio bem-
estar e para desempenhar o meu pequeno papel na redugdo do sofrimento no

rmundo's (E podemos substituir “Sar\énc'\a" POr  qualquer oufra impureza mental.

Refletindo dessa maneirg, cada nofticia vai contra nossa complacéneia € aumenta
nosso senso de urﬁénc\a. Reconhecemos a Sanénc\a e o egoismo, os 6dios e
cimes, o 3pego & opinides @ crengas, que causam fanto fumulto no rundo. Porém,
em vez de nos sentirmos oprimidos por eles, fazemos delks o combustivel da

nossa (oréﬂca.
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ln 19#F @ remorkable video wes released . f was
salled Powers o%Ter:, ln it, Hhe gerial view {a.cov?'e'
picknicking n o Chicago pak stocks drawing back
s ¢ . by fackers & Fen . IOm , 100m,; 100km ... vt
?’w a5 Bnolly kalk.\(j 100 million light yeors Ut s

Then the camern 20oms back in on *'\fveuawr\e, '
enkers the mons hand and keers zooming 1owards La Lactocs
R negahive ten vabl T radhes W07 ak whidh peiak ik s
men\;f\‘j quarks v o carbon atom. This video gives the most
dramakic Presm'\-a}ien imaa'mab\c. R how a sk in ?wve&we.
can \w'sna obodr an immediate and radica ci\anaea i hew
we feol obout ourselves and the weorld we live in.

The nature of Craving s to make the objed’o%crwirﬂ seem
so real and iw\?or‘\‘af?\: and necessany and na\\\’ Loe us. When
<4 appears ~ the Mina‘ ora‘}ma demonds our a:]‘\'o\\—-on
without delay . Cravng is usva\\a far foo strong for vs o

overcomes with u\“rewex—, What we can do is to d\anae,
Peﬁs‘».o\we,, to face P to b within the context of ou- nars)
values and srir?i’ua‘ as1>ira‘\’;°f\5. R we IMagine crwing as an
ikimidahng egre ke as ‘B we change our focus on "k Reem
‘Foff\'m‘.\-' +o t“)cu\orqm, Vier, Dc'ma 30, we become aware n-e
the meanings | '\m‘)\iudions, consequences c£ -Pe“owuﬁ craving:
- Voses s power over us. Not casy \n' any means, b doable
wth regular ?mc«hce.
We dont have 1o stond toe-to-toe with eraving as W shouts

i ovr face ond wln'\s‘)ers in our eacs . We con be aware if the
Fpace Broun B et Zan Teven learey e taliks | ks draw oktertien
frons thee, c,mv‘ms Bd fackors o +en, whl ke o mere
?'mvr\ s in the heast. ‘
Ha.tm -a—a\’as:l‘a

\jlo ‘q_q_
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Mudando de perseectiva em relacdo ao anseio
01/40/ 2022

Erm 493, um video notével foi langado. Chamava-se “Powers of Ten' (As poténcias
de de2). hek, & vista aérea de um casal fazendo piquenique em um parque de
C‘n‘\caﬁo comega a retroceder por fatores de dez 4o m, 400 m, 400 kmu. até
finalmente parar a 400 mihdes de anos-luz da Terra. Entdo, a cdmera volta a se
aproximar do casal, entra nd mdo do homem e continua € aproximando eor
fatores de menos dez até cheﬁar a 40-16, momento em que revela quarks em um
dtomo de carbono. Este video dé a apresentagdo mais dramatica "\mas'\nével de
como uma mudanga de eerspectiva pode trazer uma mudanga imediata e radical a

como NoS Sentimos sobre Nés MEesmMos € o Mmundo em que vive mos.,

A natureza do anseio é fazer com que o objeto do anseio pareca muito rea,
importante, necessario e certo para ndés. Quando dparece nad mente, o anseio ex'\ﬁe
nossa atencdo sem demora, © anseio geramente ¢ forte demais para que o

SUpEeremos com forca de vontade.

O que podemos fazer € mudar a perspectivy, entrentd-lo no contexto de nossos
valores morais € aspiragdes espiritudis. Se '\maﬁ‘\narmoe, 0 anskio como um ogro
intimidador, podemos mudar nosso foco nele de ‘retrato” para ‘panorama’, Fazendo
80, tomamos consciéncia dos S\fjn\@\cao\os, implicagses, consequéncias de sequir o
anseio. Ele perde seu poder sobre nds. Mdo € £aci de forma 3lgurna, mMas é

possivel com a Pvéﬂca reﬁular.

M3o temos que ficar {rente a £rente com o anseio enquanto ele 3r'\+a e Nossa
CAra € 3USSUMA em NoSS0S ouvidos. Podemos estar cientes do e3pPAaco A0 seu
redor, Podemos até aprender a desviar a atengdo do anseio por fatores de dez,

até que ele seja uma mera akinetada no coragdo.
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The oy Buddhisks Training of condvel ond speeeh
s Soonded vpon the five m\‘s. The fist {our
kinds o behaviour they address : violence agenst other
lazinﬂa, stealing, sexval miscondvek and L\,ir\a,
' constitute the heaviest kamma that human beings
can commit. Abstaining from them protecks us from
dtvie ‘)cu‘n and c,nI;P\u:ﬁ remorse . |t Jives the 3’:?\' ot safe\\l and
+usk Yo those arownd us. The kKamma created Ld ‘\'rur\saressitlj
the &tk ‘grece‘)\’ 1= more subHe. CO'\S\JM“\J a substance that
redvces our o»\é\\\*j o tde B res‘:»onslub'-\}‘\’] $or our actiens
and s‘>e,ec.\q. we slar\\%wn\'\d increase the likelihood of

\'rax\saresana the Hist four precepts. k‘aain and again,
‘H’\mua"\ev‘\’ hishory | ovicotion has been o oorr\'r'-\w‘\'ina
fackor i~ foolish and criminal adks. Re this reasen the Buddha
“avah\‘ five rabher ‘H\m Rove Lndamental rreu\:\'s
Meditators come to see how Dhamma ch,hf_e. relaxes
kension cnd decreascs mocial anxierias. _T\wed learn there s a
wisesr way +o dea\l with mental ?Q:n +hon -\'rJuﬁ o avemb W E
with o\n;as. As o resv\\', Hheir need +o selP - med cate with
aleohol na\vm\b diminishes. As Dhamma ?rad'i‘\-iond‘s redlize.
He fr’nw\c.ss valie of a clear, a\'\M\: awareness ‘eorerwréa "hn.m'm:‘
from the cavses of its su@u-ir:j, +he, more 'Hwed tra away
fom alcohol and drvgs that vadermine that c.\ar'r\:j, so hard
o adeve ever ot the best o fimes.
‘| [

164




o qu'\m‘o Prece’ﬁ'o
o0U/40/2022

O freinamento de conduta e fala do budista ligo baseia-se nos cinco preceifos. os
primeiros quatro ficos de comportamento de que eles fratam: viokncia contra
outros seres, roubo, md conduta sexual e mentira constituem o kamma mais
pesado que os seres humanos podem cometer, Aoster-se deles nos protege de
futuras dores e remorsos debilitantes @ oferece o presente da sequranga e
confianga aqueles que nos rodeiam. © kamma criado eela h‘ansSresséo do quinto
preceito € mais sutil Ao consumir uma substéncia que reduz nossa capacidade de
assumir total responsabilidade por nossas agdes e faly, aumentamos
SBn\(‘\caﬂvamenJre a probabiidade de +rans\c)reo\'\r 08 quatro primeiros preceitos.
Repetidamente, ao longo da histéria, intoxicar-se tem sido um £ator que contribui
para atos folos € criminosos. Por essa ra2do, o Buddha ensinou cinco preceitos

fundamentais em vez de quatro.

Meditadores acabam vendo como & perética do Dhamma relaxa a tensdo e diminui
as ansiedades sociais. Eles aprendem que hd uma maneira mais sdbia de fidar com
a dor mental do que tentar anestesia-la com o\roSas. Como resultado, a
necessidade de automedicagdo com Alcool diminui naturalmente. A medida que os
praticantes do Dhamma percebem o valor inestimavel de uma consciéneia clara e
afiada para libertar & mente das causas de seu sofrimento, mais eles se afastam
do &lcool e das o\roaas que minam essa clareza, tdo dificil de alcancar mesmo nos

melhores momentos.
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Forest monks are U\codl'aa¢A \U therr feachers
+o remind themselves every Aad R all He wﬂ\‘s
Hat thee life could sua\dmb c-\nanae, £ Hhe
., o= T\w.d m;aH' be biten lfj &,Te-tsonovs

0 sndke o a scompien or a c.en+'u‘>ul¢. Tl\ed
m\jk\' ol down and bradk a limb. & H\eo Lve |

e wsiaL\' be hours o even a\m|3 before semeone comes
o losk for them. Death could come o -y roment and o
any one a() a curber of dfferent ways. The Ppese of this
reflechion is not to wake the modks anxiows or feafll, bt b
encovoge Hen v thear Dhamma F-uc,\-\ce. The \«d ‘m‘m\‘ is for
the menks o ask thomsdves how MAJ “«d ore for whatever
life rmight thow ob them o any raoment.  How well ace “na
spending thele precious fime! Whot vnwheleseme dhammas shill
remain in their headt what wholesome dhammas remain w\C\uek‘E\?
Hove they gaumed o trve refige yer, one that will sustain. them
come whal maj?

We can use our n'n'\’e\\'\aenoe. +o create means to maximize our
secvrity and safely. B hfe will dlwaye be | o some deqree,
insecvre and vasake. Cities hold as many, R not morz | e\anaers
as Forests . To wish '\'kma.s were otherwise and 1o be a0y
that “‘ed are nok, 12 a sJ@—karm'uzj 'mc\u\acnoe,. What we con
do iz 4o karn haw 4o make the best ?oss\\a\c. use & the
vncerbain Fne we have in Hhis wed. Using the Buddha's

teachings we can ,,Mei%f;nnerﬁtgglﬂg.,, o~ island that vo
Hood can svbmecge.
A'rlm Ta\‘ asaro
o
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E se sua vida mudar para P‘\or?
08/10/2022

Os monges da foresta sdo encora\‘)ao\os POr SQUS pErofessores & se lembrarem
todos os dias de todas as maneiras pelas quais suas vidas podem mudar
repentinamente para pior, Eles podem ser picados por uma cobra venenosa, um
escor(:i\éo ou uma centopeia. Eles Poo\em cair e quebrar um membro, Se eles vivem
sozinhos, pode levar horas ou mesmo dias até que alﬁuém venha procurd-los. A
morte pode vir @ qualquer momento e de varias maneiras dikerentes, © propbdsito
desta reflexdo ndo é deixar os rMONGRS 3NSI0S0S oU com medo, Mmas encorajd-los
em sua eratica do Dhamma. o ponto chave é que os Monges s Perﬁunfem o
quanto estdo prontos para o que a vida POSSA Vit & lancar sobre ks a qualquer
momento. QUA0 bem eles estdo ﬁasw‘ano\o seu precioso Jrem(aoz. Que dhammas
prejudiciais ainda permanecem em seus coragses, que dhammas sauddveis
permanecem ndo desenvolvidos! Eles P 3anharam um verdadeiro re%ﬁ'\o, um que os

sustentard aconteca o que acontecer?

Podemos Usar nossa ‘mw‘el‘\ﬁér\c'\a para criar meios de maximizar nossa sequranga e
protecdo. Mas a vida sempre serd, até certo ponto, incerta e insegura. As cidades
apresentam tantos perigos quanto as forestas, se ndo mais. Desejar que as
coisas fossem de outra forma, e ficar com raiva por ndo serem, & uma '\nduBénc\a
autodestrutiva. © que podemos fazer € aprender a fazer o mehor uso possivel do
tempo incerto que temos neste mundo. Usando os ensinamentos do Buddhg,

podemos criar um re@Qﬂ‘\o interior, uma iha que nenhuma enchente pode submergr.
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Given thal so many ereadures ore carnivores,
thee 1o o certain contradickion in wnskw:j all
\wma.s +o be \-.anj \‘9 o exam?k.‘ all bicds are
A geing to be happy 'l'oclq\j o huge many worms

BEEY ot Bk are going A= be vary whagpy - I fack,

‘\‘heare going +o be dead . BoY @ o\l worms ond '@'\sk.

ace happy thee are going To be a lot o w\\m‘;?:s birds . The
skies wi\l be S\ o ‘\‘\'\revn,ae“'\t\j Hhianer and thinner okl they
drep Brom exdhaushion.

The point here 1s not to be to ﬁaom»S\J \oa'\c.a.\. I+ s+
remind ocurselves Hthat meta con have no beundaries. TThere
can be ne\aeln , no creature | no monster wen whe lies ovtside

Hhe reach of ovr kindness. This s Pss'.\.\g. becowse medds s st
veok o blind 4o ﬂw_ Bovlrs R \»_'mas. ks colbivaked -\-oadl'u
with Hhe WM;M‘.&J Hock arises &rom contemplabion o Hhe
law o Kamma. & howerer, we feel loving kindness Lor all \mﬁg
e,w,‘,\— Lor...... Hhen wo dont 1& krow what mehta +I\J\\‘ means .

N\alv\ L‘as:m

\\Im l'):L
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Bem-querer e equanimidade
#/40/2022

Dado que tantas criaturas sdo carnivoras, hd uma certa contradicdo em o\ese\')ar
que todos os seres sejam {elizes. Se, por exemplo, todos os pdssaros forem
felizes ho\')Q, entdo um montdo de minhocas e peixes ficardo muito infelizes. Ma
verdade, eles vdo estar mortos, Mas se todas as minhocas e eeixes estiverem
felizes, haverd muitos pdssaros infelizes. Os céus estardo cheios deles, ficando

cada vez mais ragros, até cairem de exaustdo.

O ponto aqui € ndo ser muito figorosamente I6gico. E PAara nos lkembrar que metta
ndo pode ter limites, Ndo pode haver n\nﬁuém, nenhuma criaturg, nem mesmo um
monstro, que esteja fora do alcance de nossa bondade. \sso é possivel porque
mettd ndo € {raca ou cega para as fahas dos seres, Ela é cultivada Junto com a
equanimidade que surge da contemplagdo da lei de Kamma. Se, no entanto,
sentimos bem-querer por todos os seres, menos por.. entdo ainda ndo sabemos o

que metta reaimente SBn'\?\ca.
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m"(j\‘ assessment o our progress w Dhamma
prackice. may be SameA \3 oLs-;rvuﬁ + wLa:\‘
exbert Hhe number of ‘Hrmas Hhat make us szd‘
has decreased and the nu~ber £ '“-\mjs .ot
| \r-ﬁ vs do\’ and contenbment has increased . Byt
‘\'\-&su\soaew““:euaw&u‘?enmm‘“\e '
grosser deBlements become much wealser has & gun Aa.,aem
L us‘j“b become c-aw\t‘ﬂcenh. The good con Rren become
on obstacle o reaching He best. Tor Huis reason the Buddha
said thak ene £ the most vikal s"ﬂ’"“ﬂ Rackers o~ his Fa\'\'\
b enliak\'«mm" was a discontent Wil Phe wholesome T-el‘.Hes
Hat he had already colvated. He never stopped meving
forward wekl he reached the JiRmate 300&
Uak\ we reach Stream E’n-l-,:j, MNe fist level ue di{j\\w)
all o '\'\~e¢-\>gs\\w:. dncmges we have made ‘“wm)a\f\ our Dhamma
prackice are vastoble and vncelisble. They moy scem to be

rock se\'u;\' bud '\-\\e:s are, o, W is Q,ﬁ at Stream E-,,-\-,:j
that “‘eﬂ become irreversible . The stalement that this human

redm s dukkha doee not WAJ mean thet & s a seurce

& constant ?a\r\. s a reoinder that as soon ag UI\EI\\B\'\"'Q'\EA

5&«35 ke down~ ther avou-c\' even B a mamet |, the wodd s
\lkda > bte the hard, Mundone SQOAA"C&S s nal G-ne\la‘\.

A-\aL.\ -&» asaro
\5|n\o.')_,
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A bondade mundana ndo é suficiente
45/40/ 2022

Uma avaliagdo pereliminar do nosso progresso na prétfica do Dhamma pode ser
obtida observando até que ponto o nimero de coisas que nos fazem sofrer
diminuiv, € o nimero de coisas que nos trazem ale\c)r\a e contentamento aumentou,
Mas & sensagdo de bem-estar que experimentamos, & medida que as impurezas
Mais grosseiras s tornam bem mais {racas, fem seus eroprios perigos. E {acil
tornar-se complacente. © bom pode, muitas vezes, fornar-se um obstéculo para
alcangar o melhor. Por essa razdo, o Buddha disse que um dos fatores de apoio
mais vitals em seu caminho para a iluminagdo foi o descontentamento com as
qualidades benéficas que ele & havia culfivado. Ele nunca parou de avangar até

alcangar o bem supremo,

Até alcangarmos a entrada na corrente, o erimeiro nivel de luminagdo, todas as
rmudangas positivas que tenhamos feito através da nossa erétfica do Dhamma sdo
instéveis @ ndo confidweis. Elas podem parecer sdlidas como uma rocha, mas ndo
sdo. E somente com a entrada na corrente que elas se fornam irreversiveis. A
afirmagdo de que este reino humano é dukkha ndo 5‘\30\?@3 necessariamente que
ele seja uma fonte de dor constante. E um lembrete de que assim que os seres
ndo-iluminados baixarem a Suaro\a, nMRSMOo que EOF UM seﬁuno\o, o mundo

provaveimente os morderd com forga, A bondade mundana ndo é suficiente.
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As Hhe mind \ae.slns to Ga\m' wmodest ins"a\\‘\‘s
rather than Fm?ounc\ realizations gre the norm. We
can eaésld vaderestimate Yhe Lora-"’em value of
| Hhese more mundane insights i we are over
B concerned wilhy geining the most VOQQJI\J m\im‘\’ior\si.

those may be monbhs, ) Jears or even Lfetines
futhner alona the ?a\‘\‘\ When the Hime s r\‘>e, ‘\'\\ed will ocpye,
Meanvhile, o\>suvin3 Hhe 3mAvc\ Hossom’ma & ps\ak\' Niew W
ovr heack alvf,s s the ex\oouraﬁemenk o ?ux‘\s" in sur Prad"lcc.)
wen when the \r\‘\a‘\er feuiks sl seem S awey,

Ror me, one of those ‘ms'ua\\\:v ocevrred J.vrirzj Md-(?:rs%- ‘;ar'wcl a()
nkensive medibation. I+ l\aﬂn.-me\ v the woy that o B\urrJ
iwuac, u«\a‘?e,u\'adb comes nto Qocus. | stAen\J it Cleef
q?‘;,u;.a,\-;g‘\ of all ‘an\’ my Paren\:s had been and had done Bor
me. ke many sudhn maua\\\:g "% was sw\@ﬂd Lo\owed lﬁ the
'H\oudh\‘ “This s so obvious. \“\r:s cold | never see b Le;%oce‘

Somebimes , these insights oppeor as re-assessments or wiake~ P
clls: “This is 00 mevnkain. I just a molehill. B nok worth the
worry. Lek ik go.  And we fdl somelhing shift willin the mind.
O b might be, “This s no small Hng. s sk a malehdl . I®

s not e\eaH- with Tnok\d, W+ Wl become a mountain, Dont be
eedles - At again, .-,emw.nj shbks wihin the mind.

I is with Yhese s small shirs all o Hhe kinks in our
crosked mind ore straighiencd and we bewome ""b s grow o the

Dharmma .
Ajohn -J;\la,sm

2 llQl 39
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Pequencs 3ranc\es mth\‘s
48/40/ 2023

A medida que a mente comeca a se acamar, insighte modestos, em vez de
realizagses profundas, sdo a norma. Podemos facimente subestimar o valor a longo
prazo desses '\ns'\\c)h‘rs mais mundanos s estivermos excessivamente preocupados
em obter as realizagses mais profundas, que podem lkvar meses, anos ou até
vidas mais adiante no caminho. Quando o tempo Lor propicio, elas ocorrerdo.
Enquanto isso, observar o florescimento Srao\ua da Visdo Correta em nosso coragdo
nos da o encorajamento para persistic em nossa eratics, mesmo quando os frutos

superiores ainda parecem distantes.

Para mim, um desses "\ns\\c)h’rs ocorreu durante meu erimeiro periodo de meditagdo
intfensiva, Aconteceu na forma de uma iMagerm borrada que inesperadamente entra
em foco. De repente, senti um erofundo apreco por tudo o que mMeus eais foram e
fizeram por mim. Como muitos desses \nth’rs, foi rapidamente seﬁu'\o\o pelo

pensamento: “lez0 € t30 Sbvio. Por que nunca pude ver isso antes?

As vezes, esses ‘ms\\c}h’rs aparecem como reavaliagdes ou akrtas: ‘lsto ndo & uma
montanha, £ apenas um morrinho. N30 vale & Eend s ereocupar. DRixe para 18", E
sentimos algo mudar dentro da mente. ou pode ser 30 ndo & uma coisa
pequena. Mdo € um morrinho, Se ndo for tratado rapidamente, se tornard uma

montanha. hao seja “Q3IBQn+e\‘° E novamente, algo muda dentro da mente.

E com essas muitas pequenas mudangas que fodas as dobras de nossa mente

tortuosa sdo endireitadas e nos tornamos prontos para crescer no Dhamma.
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\a \\\S\\ schoo\ | remenber Be.'\rﬁ v 'm?ressecl
by a cartoon '.,\\\.‘s»m\r-mc3 some words of bes
Tolstey. I the coctoon, o fat well-dressed man
il | crosses o shream sifing on the back o o poer

BN  ocoted mon n rogs ) who is red in face Ko the
sheoin. To\sh.\lé words form the caption: | sk
o~ o mans back choking him and making him carry me , and |
Y& assure m1sd9 and others that | am sorry Ror him and wish
o \RSN'M" hs sl \:a Al wmeans ?ess\\a\e.....e,scce?\- \’J 3:)“/\3-@
ks back.

Over the \,ears| | have alsenied o Simdar athitude in many
medibabors. They are willing to do anything to free thewr mind
from deBlements e)-.ce‘)\' the one ﬂm'ma that e raa\éj necessay,
A omum?\c.‘ mcdl\’x\'ign on the waltrachve and re,vd\siw
as‘mo\'s of e hvman Bo{j is 'hugH' as the most Beckive
antidote for o mind cau(jk\' vp “n Sensuah\\'j. And \Io\‘, many
meditators foced ‘D such a d\a“e.rae. wll be w'-“}r\j'h +ﬁ
e»ua\'h'. ng ex og,F\' Hat meditetion. $im‘\\aAJ; medtators whose
minds are mired \n negedivity, are often willi "9 Yoty evergthing
e,xoe«?-\' mets meditation. e more edvcabed such meditotors

ore, the more coav;m:»;'a the reasons H\ej ore. able. Yo emf‘o.j
to dash?'j Hheir position.
There are Hmes to q° with Hhe aow ond thee aetimes 4o
& ag=inst b Dedling with chesnic, deeply-moted deflemerds
s Wre fime o 3o oﬁm‘ns\— Are stream oQ— whalt wmalkkes vs
Pee) comBortable .
A]‘,Jm ;\’,rsa}a

m_lto' 22
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utiizando o antidoto certo contra impure2as enraizadas
232/40/2022

No ensino médio, lembro-me de ter ficado muito impressionado com um desenho
que iustrava algumas palavras de Leon Tolstéi, Mo desenho, um homem 3oro\o e
bem vestido atravessa um riacho montado nas costas de um homem pobre
emaciado € em trapos, que estd com o rosto vermeho pelo esforgo. As palavras
de Tolstéi compsem a Ieseno\a: ‘Eu monto nas costas de um homem sufocando-o €
fazendo com que ele me carreque, e ainda assim 333QGUro & mMim MesMo € aos
outros que sinto muito por ele e o\ese\')o aliviar sua carga de todos os meios

possiveis.. exceto saindo de suas costas.'

Ao longo dos anos, obserei uma atitude semelhante em muitos meditadores. Eles
estdo dispostos a £azer qualquer colsa para fibertar sua mente das impurezas,
exceto & Unica colsa que ¢ realmente necessaria., Um exemplo: & meditacdo sobre
os aspectos ndo atraentes e repulsivos do corpo humano € ensinada como o
antidoto mais eficaz para uma mente tomada peela sensualidade. E, no entanto,
muitos meditadores confrontados eor tal desafio estardo dispostos a tentar tudo,
exceto essa meditagdo, Da mesma forma, meditadores cujas mentes estdo
atoladas na ne3a+‘\v\o\ade ruitas vez2es estdo dispostos & tentar tudo, exceto a
nmeditacdo mettd, Quanto mais instruidos forem esses meditadores, mais
convincentes serdo as razses que eks sdo capazes de empEregar Eard \')usﬂ%car

sua posi¢do.

H& momentos para it com o fluxo e hd momentos eara ir contra ele. Ao lidar com
impure2as crénicas e erofundamente enraizadas, o momento € de ir contra a

corrente do que nos £az sentic confortaveis.
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G'w(rxs feedback s not a modern Western ea.
¥ farms o central ‘P“OJ‘ £ the Vina\,a. the Bw\lh’.s\‘
Monagkic b’\sc'.r\'me. The V(na\‘a a}ve.s wstruchions
how manks are 4o give feedbock o o vespecthil
. and sensihve way. I also teaches them t welcome

Seadbock from o)l Hheir dellows manks, \'ﬂ’eS‘Pe.d'Ne-
£ theic seniorty. TThe 2k givng and eceiving of Seedback |
s meont Yo ]xov'mle a vi¥al covnterbalonce o the other ke(j
Vinoy= prineiple Rk communal harmensy

The ‘>r3mara valve of comanine) ‘mmnond lies tn the sv\)?or‘\:we.
csnditions F creates for growtn in Dharma. So when group
harmony becomes the ead rabher than the means | and when
devokion o sincere and well-meaning mvtval admenihion is
M—a\ea\'ec‘, oerruf)"io«\ se.l's in. No \onaq- o the membey le a
commun}-\:j ty B I\o\? theie oom?an;or\s 1) recognize their blind
9\»\'3 ond overcome their weoknesces. Instead, the w\s?cken
agreement beomes, “\ wont say anything about 1°u,w€ yov
dank Saxy ara’r\\;r\j aboukr me. This may gwve a su?er%da\
peace, but it results ing karm.:j of £ools.

With an e,m?\r\asi.s — P«,«f\—s, Minclflllnass, beincb s wncl
indoos We sen ayeid eaweinal e\is\wrwmj ond Yhe kammduQ
£ools ond reach the \r\urmana o sages.

Aaha mrugro
n.s\nopz,
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Feedback e a harmonia dos s2dbios
25/40/2022

Dar feedback ndo € uma ideia ocidental moderna. Ela constitui um pilar central do
Vinaya, & Disciplina Mondstica Budista. o Vinaya da instrugses sobre como os
rMonges devem dar feedback de maneira respeitosa e sensivel. Também os ensina
a receber feedback de todos os seus companheiros rmonge s, independentemente
de sua senioridade. A habiidade de dar e receber feedback destina-se a fornecer

um contrapeso vital a outro (ar\nc’\(o\o—chave do V\natja: o da harmonia comunal,

O valor perimério da harmonia comunal esta nas condigdes de apoio que ela cria
para o crescimento no Dhamma. Assim, quando & harmonia do grupo se torma o fir
e ndo o meio, @ quando & devogdo & admoestacdo mtua sincera e bem-
intencionada é neﬁl'\senc'\ao\a, a corrupgdo =€ instala. Os membros de uma
comunidade ndo tentam mais a\‘)udar seus companheiros a reconhecer seus pontos
C@goS @ SUPerar suas fraquezas, Em vez disso, o acordo tacito torna-se: o direi
nada sobre vocé, se vocd ndo disser nada sobre mim', 1sso pode gerar uma eaz

superficial, mas resulta em uma harmonia de tolos.

Com €nkase nos preceitfos, presenca mental, bondade e sabedoria, podemos evitar

a desarmonia comunal @ a harmonia dos tolos, € alcancar a harmonia dos sdbios.
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Our wc\>e,r'\€r\r.e— °@ He wodd V“'Od be C‘ivlnclec‘ 'm‘\’o
Ho c,a\"earaﬁe.s; Hw'm(ja sudh as ‘r\e'uak\’ L we-a\«\‘
Hthat can be me,q.sureA and ‘H\-.-a_s suda_as \QV; anc\'

hate Hial cannct. One of the mosv ?«Fo\w‘ MQ@*S
| v@ Fe modern age = thob ‘\'\'\'mas that ca~ be
measured  are. somehond move real Hhon thase Hhat

. can ¥ \>e, Peo?\c— w“ o@\a\ sa\l oe an \mme,a.svm\o\e lva\ &3'
\M\'\a\'s re.a\\d \\a??enma hees s qnc_\ re,'ecr + o measvrable

cpmn\ \.3 Ik s dve b Ws way o@- ‘\‘\r\m\&u:j Hhat mental shakes

ofe rc&ueeo\ X o ma\'\'er c@ Er—a'\r\ o\v\em\t-n\s (PN ‘e'ad"‘ alh\eﬂ"\ swch

makreralist ¥e\'\f,%_g maa be Yro Jaimed 4o be .scf|e;\'\'\€lc., H’":S are

vore akin Yo w\‘\j\ou_s do  gna.

Tears are. nab the cavse ae sadness and a mothess love 1= nok

cavged Ld osj*\'oc'm_ Neurascience has eeaicANo k/\e“\tﬁh& rP
Consciousncss  remaing Hhe jre»"

corcelabion rather than cavsa\\'\;j.

M\is\'dd oe the unwerse. To be -Q;\Ej mm\)fe)\emleo\ ,"\\- st the
E‘s\\\'eﬁ\tx Pa“’\ Cf ‘Hwe BUAAM that we must tven

A‘lal’m &705&0

'm]rD‘Z’L
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As fc'rése'\s crengas materialistas
2910/ 2023

Nossa experiéncia do mundo pode ser dividida em duas categorias: coisas como
altura e eeso, que podem ser medidas, e colsas como amor e édio, que ndo
podem, Uma das crengas mals populares da era moderna € que as coisas que
podem ser medidas sdo de algurna forma mais reais do que aquelas que ndo
podem. fAs pessoas costumam dizer de uma qualidade imensurével ‘o que
realmente estd acontecendo aqui é..' e se referem a uma quantidade mensurvel,
E devido a essa maneira de pensar que os estados mentais sdo reduzidos & uma
questdo de substdncias quimicas cerebrais, De fato, embora tais crencas
materialistas possam ser proclamadas cientificas, elas sdo mais semelhantes a um

o\oSrﬂa rel'\g\oso.

As 14grimas ndo 330 a causa da tfristeza, e o amor de uma mae ndo é causado
3 )
pela oxitocina. A neurociéncia aumentou nosso conhecimento de correlacdo € ndo de
causalidade. A consciéncia continua sendo o 3rano\e mistério do universo. Para ser
totalmente comereendidd, é para o Caminho dctuplo do Buddha que devermos nos
(i <@ e

voltar,

17



Es_cﬁc’*o\‘\on

An old story +ls of the abhot of o Mch\s\’!{j who
learns one A‘}j that o +renage novice is sneaking
ot lake ot n‘.aN: ) "aA’J n e bocal town. That
a£a\n*-, the obbot hides behind o dree. He watdhes
the novice, dressed as a \o:‘mm' cdimb onto a rock
ond &ow Phere clamber: vp over He M""‘\"’J well. The
ablot Pus‘«u rre ok a short distunce aqu and ra{‘;m“b
owaiks the novices reburn. I Hhe cady howrs of Hhe morming he
hears Hre novice approach. The ablok squats down in place of
the rock . = dhe darkaess the novice reaches Hhe +or £ the
nal\, kts himsdf down onto the rock and Jv-v\rs‘hv +he mem’.
Somg\'\nins deel\s wrong . He r«rs‘\'bwonls the, roclc and N a
his hoeror, sees his fmo\m’. Oh no' Me has Pt his elid-d
Peab onks the head of his vererable +eadher! Disaster. Bub
the bbok sirgly saye b= Him i kindl voice, " IFs gelting
very cold these Aa\ls e 10\“‘. ao%na ok at n'ua\\\' rw should
‘u‘\' on Some warmer Jdothes. And without a L rther
word . the abbot reburns o his e\we“ina ‘)\au.. Frem that

J.\' onwon\s, we are +o|=l| e novice tvrns a new lu.?

and N'.“.MJ‘D k“?; + a“ *he monastic reau\q.‘\';ons'

Qvertyraing ¢ afons 13 a\v&ﬁs werll. \n likerature
ond drama W ;l\\’a\s"&cs bsth ‘Va‘jd‘j ard umt‘{). ~
ro,lednon:k.‘).s belween teachus and +heir sh&-cn\‘s’ + i
can be cm‘\mlul as a sklR\ means. Demoq-*ra‘\"m‘j gevine
Kindaegs wn & sivabion i which & is not &XPG&GJ con.
somekimes reach a studantls heoek in a way that stern
words and ‘vn'us\m-a\\' P

k\u\m -Jarasgrs
\Inlbs
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Contrariar expectativas como meio habil de ensino
04/14/ 2022

Um velho conto narra & histéria do abade de um mosteiro que descobre um dia que
um novico adolescente estd se 853ue‘\rando tarde da noite para se divertic no
vilarejo local. haquela noite, o abade se esconde atrds de uma arvore, Ele observa o
novigo, vestido como um leigo, subir em uma pedra e de 1& escalar o muro do
mosteiro, © abade afasta a pedra um pouco @ espera pacientemente o retorno do
novigo, Nas primeiras horas da manhd, ele ouve o novigo 8@ aproximando. © abade
aﬁacha—se no lugar da pedra. ba escuriddo, o novigo cheﬁa ao fopo do muro, desce
sobre a pedra e salta para o chdo. Qlﬂo parece errado. Ele oha para a pedra e,
para seu horror, V@ seu professor. oh n3o! Ele colocou seus els sUjos na cabeca
de seu venerdvel mestrel Desastre, Mas o abade simpleemente Ihe diz com uma
voz amavel 'Estd fazendo muito £rio esses dias. Se vocé vai sair & noite, deve
vestic uma roupa mais quen+e." E sem mais uma palavrg, o abade volta & sua
morada, A partic desse dig, dizem, o novigo vira uma nova Péﬁ'\r\a e cumpere de bom

Srao\o todos os reﬁulamemos mondsticos.

Contrariar as expectativas € sempre poderoso. Na literatura e no dramg, infensifica
tanto a ’rraﬁéo\'\a quanto & comédia. Nas relagses entre professores e alunos, pode

ser em(oreﬂao\o como um meio hdbil. Demonstrar bondade genuina em uma situagdo
em que isso ndo € esperado pode, as vezes, atingr o coracdo de um aluno de uma

MANRIra que EAIAVas SRVeras € Eunicdes ndo (aoder\am.
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There, is one offen overlooked a sre.o\' of the
evlPivation o@ mind®olness d@ F,edv\ g Csnuﬂ\s
the, innec arcu:k with which we frame and make
Sense OF ovur e ience. Thc- worAs ‘H\a\' we,
use and an.‘on«.?\’s ot Hhey express can
feck Hhe mind more sl’roca\d Hon we think.
Take Hhe word C4oo’. Thia word has ¥he lw\‘)of\‘oﬂ\' 'ew\s‘}'rlu
oe ﬁ\ar\%sb\a tre dea that a cause or current stabe R
a@no;s i3 nob \na a\'\anm‘\‘ wih o aoJ or stondard. For
ev.amf‘o we con say tHhat we are leoa +tos s\cwh +o
avvive ot our destinabion ab the oafwA Hme ; or that a
shruehve i3 doo weak to suPPor\' o~ estimared load. But
+his word used wroc\ab can have a a'\aMPacm\' debrinestal
fReck on our mind. Cansu&er Sowe f e ‘;h-se.s ased +o
Joshly not med, ‘\‘ohnd “Pon oo trred] o i
P dos bungry', P too BN, it heley ' ks oo oM,
‘B +oo w\n.' ks i'oo\u}e,'
Here this small wod “too gives the crau«\en\‘ ok o medibate
a~ yndeseved gower. A\ ove rg!-\m s vadermuned LJ sk
Bot wilh mindflness estoblished we can see that «~ this
ce-\\'e,‘\:,\"'oo' dsesnt mean me‘.\h.a or ;ﬂa-??ro?f‘oa"e ; '-l'p:ems
W\eomeor\‘a\a‘e e meany Vet vnoen&w\-u\-\j -\a«..l’ “ks
onmmev\-a\n\a cald . Qcco‘jmzma Ye word “hoo s m\oa
blind reactions o Auswm?orb “'he. need Kor Fa:\-lence, ‘“the
su‘)ram, incinerator & dt—el\emv\\‘ Bewme.s cleas.
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O cultivo da presenca mental nos nossos discursos
05/44/ 2022

Ha um aspecto repetidamente neﬁlgenc‘\ado do cultivo da presenga mental na fala.
Trata-se do discurso inferno que usamos para enquadrar e dar sentido & nossa
experiéncia, As palavras que usamos € os conceitos que elas expressam podem
afetar a mente mais fortemente do que pensamos, Tome a palavra ‘demais’, Essa
palavra tem a importante fungdo de expressar & ideia de que uma causa ou
estado de coisas vigente ndo estd alinhada com uma meta ou padrdo. Por exemplo,
podemos dizer que estamos d‘\r\\cj‘mdo o\evaﬁa\‘ demais para cheﬂar ao nosso destino
no horério combinado; ou que uma estrutura é fraca demais para suportar uma
carga estimada. Mas esta palavra usada de forma errada pode ter um efeito
Pre\')uo\'\c\al an\%caﬂm em nossa mente, Considere 3lguras das frases usadas
para justificar ndo meditar ‘Estou cansado demais', 'Estou inquieto demais’, "Estou
com fome demais’, ‘Estou cheio demais'; "estd quente demais’, ‘estd frio demalis’, 'é

cedo demais', "¢ tarde demais'.

Aqui essa pequena palavra ‘demais’ d& ao argumento para ndo meditar um eoder
imerecido, Toda & nossa resiiéncia € minada eor isso. Mas com & presenga mental
estabelecida, podemos ver que, neste contexto, ‘demais’ ndo significa imeréprio ou
inadequado; an\?tca desconfortdvel. Queremos dizer ‘sinto-me desconfortaveimente
cansado', "estd desconfortaveimente rio', Reconhecendo que a palavra ‘demais’
estd mascarando reagses cegas o desconforto, @ necessidade da resiiéncia, ‘a

suprema incineradora de impurezas', forna-se clara.

133



The Path Towards Reace

(to *he tune, o Scarboroygh Fare )

Are \,ou wa‘kra the ‘ba\'\'\ towards reace.
Lke a sage, Kind m.«\JM ond wcse
\-earn‘l'bsa.“\et\eu‘ o celease
Greed and hate, delusion and lies,

Are osia-a ovr senses with a-.re

k‘“ Q Bﬂ.. MM\AN Mo\ w-u
cth.fﬁS qus +fa +0 ra*cgp*‘d Lw

Pleasvre's rqm \'ov st realise.

kﬂ. N val'c\ v rf"vq‘ m\‘\'\-\
3 o |
L.kc. a saqe, ki j ev\ and m:c.
bakbed ik aheaiid by each thought of st
ln a heed Rl mind smﬂ'\;J \ies

hve Yo seeking Yrve drecdom fom Pqu\
Lke a sage, kind, mindQl and wise *
“O‘c\\nd ‘eﬂ'm ﬂ\e kcd "0 \Iovr C-kau'\s
Ffe,c, ,our M OI\A o‘)o\ \/our o'e.}

k‘alv\ Z\'m'asab

s'u‘n.
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O caminho para a paz

(ao som de Scarborouﬁh Fair)

Vocé esta trihando o caminho para a paz
Como um sabio, Senﬂl, atento e saﬁaz?
ﬁpreno\a 3 enxergar a necessidade de largar

Gandncia e &dio, lusdo e mentiras,

Vocé estd usando seus sentidos com cuidado
Como um sabio, Senﬂl, atento e saﬁaz?
As garras do anseio, tente pacientemente suportar

A dor do prazer, vocé erecisa perceber.

Vocé esta 3uaro\ano\o sua riqueza espiritual
Como um sdbio, Sen’r'ﬂ, atento e Séﬁazz
Roubado e enﬁanao\o por cada pensamento de ‘euw

Em uma mente atenta repousa a seﬁuranga.

Vocé esta Procurano\o a verdadeira liberdade da dor
Como um sdbio, Sen’r'ﬂ, atento e Séﬁazz
Seﬁurano\o firme a chave para suas correntes

tiberte seu coragdo @ abra seus ohos.

08/44/2022







O valor do exemplo
12/41/2022

Todos nés precisamos de exemplos, fanto em assuntos mundanos quanto
espirituais, Qlﬁuém que se\‘\a um bom exemplo Nos inseira a acreditar que o trabalho
Poo\e ser fRito e nos dad muitas indicagdes sobre a melhor forma de Proceo\er. Sem
um bom exemplo podemos facimente ficar cheios de ddvidas ou eerder temeo

(S (i (i
com (oréﬂcas incorretas, Por ter um bom exemPlo nos tfornamos (oac'\en’res e

'\n’rel'tﬁen’res em Nossas agdes.

Mas um exemplo ruim também Poo\e ser de 3rano\e beneficio para nds. Quando

vermos alguém falando ou s comportando mal devemos erimeiro tentar deixar de
9 e ) e

lado os sentimentos de raiva, méﬁoa ou desespero o melhor que pudermos. Entdo

devemos refletir que esses ficos de fala e acdo sdo tdo feios que nunca devemos

deixd-los entrar em nossa propria vida, Embora ndo poSsamMos '\mPeo\'\r que outras

Pess0as s comportem dessa maneird, ao menos podemos impedic & nbs

MESMOoS.

Na verdade, pode ser que, em nossos esforgos para cultivar a virtude, a
deferminagdo de ndo sermos como 0 Maus exemplos seja mais poderosa do que
o o\ese\')o de sermos como os bons exemplos. Por esta razdo, @0 MeNos, MEsmo

Pess0as crubis e 3ananc\oe,as Merecem NosSsSoS aﬁradec'\men’ros.
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Some. TCAT\G. Mf:s < &:qe"eﬂa\ 'v\‘eee‘hon with,
aQ coufse 0? a~tibiokics :"b‘: "‘a\‘va the Mec‘l'ycﬁme
as Son as ‘H'e;r s1v\\‘>\"ems ‘“aanno.f‘. N\Hsou\'
un?\-dv‘\j the course, He w\Jo.r\xlhzj cavse c@-
ther llaess is not eliminated. Some time laber

Yhe s\’w\?‘\bma reappeac. Now treatment becomes
more dificolt becase the backesia have c\wdo‘w:\ o vesistance
4o the medicine. Han‘»j Buddhists turn o the Dhovwma when
theie life gebs hard to Bw-“md perform ads f gererosiky, -\'hﬁ
chant and medita¥e . Bk as soon as they shuck o feel o hile
bit beker ‘\‘Nd gwe vp on Hher *‘)md"lce,. Dehilemedy Har le
oF ¥re root R ther songuﬁ have. nck been eliminaled and
befor kg cavse o fresh wave o suffering. Burnow, the
defilemeds Wove c\evo\ogcc\ « vresistance Y2 Dhamma ?md-cc.
oand ace even harder 4o .\is\oéae.

Sowme ‘no?k. are. ever mave Hoolish . -“\gﬂ 4ur~n their badks
on the Phamma af rmdsdd the time when ey need ‘b Hu mosh,
M-\\mvs\« 'H"j have sowmc c.x‘u'om ~ mediraticn ‘“«d gve vp
when hfe ad's 'ku‘j\-\. -nwa soy ot 'H-qa ore ng\- +o ea}\'q‘\'d
o somisvg To medibate . This is ne Jilleret Lam .a.’.‘,a Hal
‘H-wd are Yoo sid< 4o take oy medicine, When Hey feel a
bt bebrer, Fhay fedl Hhemselves, ‘“*-:s wll *ake o f r‘\“s.

The need Lor cons\s"«wﬂ and conl"nultj « Dhamme Pn-c}-(:e.
was surmwned uf well b:) A-"a‘n Chah: “ When '190 Ree) cl\tamy
then ‘aro.d'ls-e When 10\) Fee) \a‘l-)' Wen ?rachsc

A-‘\alu\ '&\' aSoro

\5)nlm_
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A necessidade de consisténcia e continuidade na pratica do
Dharmma
45/44/ 2022

Qlﬁumas Pess0as que tratam uma \n@ecgéo bacteriana com antibidticos param de
tomar o medicamento assim que os sinfomas desaparecem. Sem completar o
procedimento, & causa sukjacente de sua doenga ndo € eliminada. Qlfjum tempeo
depois os sintomas reaparecem. Qﬁora o fratamento torna-se mais dificil porque as
bactérias desenvolveram uma resisténcia ao medicamento. Muitos budistas se
voltam para o Dhamma quando sua vida fica dificil de suportar, Eles realizam atos
de generosidade, entoam cnticos e meditam. Mas assim que eles comegam a se
sentic um pouco melhor, eles desistem de sua pratica. As impurezas que estdo na
raiz de seu sofrimento ndo foram eliminadas €, em pouco temeo, causam uma
nova onda de sofrimento. Mas 3gora, as impurezas desenvolveram uma resisténcia

& pratica do Dhamma e sdo ainda mais dificeis de o\esaloiar.

ﬁl\cjumas Pees0as 230 ainda mais tolas. Elas ddo as costas ao Dhamma
precisamente no momento em que mais precisam dele, Embora tenham aléjuma
experiéncia em meditagdo, desistem quando a vida fica dificll. Elas dizem que estdo
aﬁﬁadas ou ansiosas demais para meditar, \sso ndo € dikerente de dizer que elas
estdo doentes demais para tomar qualquer remédio. Quando € sentfirem um pouco

melhor, dizem a si mesmas, tomardo 3lguns comprimidos.

A necessidade de consisténcia e continuidade na prética do Dhamma foi bem
resumida por Qjahn Chah: "quando vocé se sentic d‘\nﬁerﬁe, pratigue. Quando se

sentir prequioso, pratique’,
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When forest monks share stories over an
wen'ma mvg of dea, anecdotes of shern Mas‘h./s
are a\wa\Is aﬁfu'.o.\'«_c\. Humorous stories olso go
down well | Today, I would ke & share with T
o humorous shary Huak deotures one such shem master o

« stuggling shdent. This shudent s Rl £ daith
bt Lalls as\«\, wany fme he practises s'.#;.:j maditahion The
master gives the shudert various skilfl memns o deal with Hhe
‘,.-ob\,m, bt none werk, Within o fers minvtes of closing s o
e shidetls ippar body rocks forward vabl his Rreheed almesk
fovhes e Bloor . His body rebums 4o Whe verhicel for o fem
seconds and Hhen rocks Lorward cﬁa&n . Ths \r\q“)ms over and

over agein . AN he is gething Lo medifakion are seme Yo~
strebches,

Fina\\d, the masher *resm\’s the shudet wth a drasthic méj
He Yells the studet 3° 5 meditale at He dJe- of the
nearby ifR, locking out over the voud. e nothing olse L.\fu,
then the instincbive Lecr of death is oll that Femains, W clear
Har Mo studetr has two cheices ae\' cvred or rock \,ow.ww
over the 9\'l‘PoA(je
The %\\owins moMning the shudent Py his \’cs?eb\‘s o the
master . The masher Says n o ‘f'\v\A!j voice, Se, oy ~e cured
at last . "No, master ', Says e shdet with embarrassmenk.
He oxplains ~ ABrer | had bee s-.\\a:\.3 for o while | stacked to
get drowsy, and then Hhis kg‘spvac\ To demonshate, Hie
shdet sits crosslegged and mimes to the master hou he
sterted 4o cock nob forwards, but backwords, agein and again.

A;\,LN T..'.s:r.
H\\\\ y By 5
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Técnicas de balanco
49/44/ 2022

Quando o rMonges da foresta comPar’r'\lham histérias com uma caneca de cha a
noite, anedotas de mestres severos sdo semere apreciadas. Histérias enﬁragao\as
também caem bem, Ho\')e, gostaria de compartihar com vocds uma histéria bem-
humorada que apresenta um desses mestres severos € um aluno esforgado. Esse
aluno & chelo de £¢, mas cai no sono toda vez que eratica meditagdo sentado. ©
mestre d& ao aluno varios meios habeis para lidar com o problema, mas nenhum
funciona. Poucos minutos depois de fechar os ohos, o tronco do aluno balanga para
a frenfe até sua testa quase tocar o chdo. Seu corpo volta & vertical por 3lguns,
sequndos @ entdo balanga para a frenfe novamente. isso acontece repetidamente.

Tudo o que ele obtém da meditacdo sdo alﬁuns aionﬁamen’ros de '\036.

Finalmente, o mestre apresenta ao aluno um remédio dréstico. Ele diz do aluno
para ir meditar na beira do penhasco eroximo, ohando para o vazio. Se nada mais
a\‘)uda, entdo o medo instintivo da morte é tudo o que resta, E claro que o aluno

tem duas opgoes: {icar curado ou se balangar sobre a beira do precipicio.

Na manhd sequinte, o aluno presta seus respeitos do mestre, © mestre diz com
voz genti ‘Entd0, vocé estad curado, finaimente’, do, mestre', diz o aluno
er\verﬂon‘nao\o. Ele explica: “’De(oo'\s de ficar sentado por um tempo comecei a ficar
sonolento, @ entdo aconteceu isso', Para demonstrar, o aluno se senta de pernas
cruzadas e £a2 mimica para o mestre de como comegou & balangar, ndo para

frente, mas para tras, repetidamente.
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R'us\n\: efRort is, ¥ any momenl ! Hat T,a\'.‘\J
and 'm\'a\a'.\:j of effot which is most MAU&\V&.
o the realization o? s 3Qa.L. \n some areas
.. of prachice, o fort may be more 3mHe ond

R0 "7 redaxed, and in chher areas move fockhrght

and c-'-somvs.

The Buddha hasized the need Lo the more decsve
kind of efort most oflen when re&w‘un o Wm.:j-n»jH
(Miceh Sankappod):

" Josk as the ro7 al bl C-\er"\at\b c\es\‘m‘,s d«.\;\nm\'s and
thee - Jers' horges with Hherr ridess chacioks and chepoteess,
and Book soldierns’ 30 Hve  mendicants do nst tolerate
sensual, malicious or erue *‘\wov’jh\) ‘Hvej a'wz '\'}m VP
3@\' ed of “ﬂm) d‘,mina.\'b and obliterate themn .

¥ s Jeor Fom such passages +hat Hhe Buddha sonsidered
su\suo-\' malicious and crvel H\'mkiﬁ $o be 30 toxic to the
mind that F should not be cdn‘:\’u\ in the mind even o
o moment. Hnd 19\— the Buddha wes not u&voca‘-'u:j a
violent com\\,a.'. n. 1B o is motivated \n vbhava
bk, e scusing o qab-cd b, b will aly males mallws
wovge. The maphal 'm\aaﬁ is intended +o conv-ey the
absolure s'mezr'u‘a thar is needed. EfRurt here s no¥ -\'43;4‘\3
+o blasy aamz\'\r\;fzj ot R the m'\nA. bt the immediake
no-nonsense  withdrawal o? consent | and moom?fomis‘lrzj

abandonment R 'm\d\dencc. n defilement.

k‘ a‘m 3;1&3"‘
:.'\—] " \'2.?.

ﬂ




o tipo de esforco para hdar com o pensamento incorreto
22/44/ 2022

Esforgo correto €, & qualquer momento, aquela qualidade e intensidade de estorco
que & mais propicia & realiragdo de um objetivo. Em algumas dreas de eréticy, o
esforco pode ser mais suave e relaxado, @ em outras areas, mais direto e

r\f}oroso.

© Buddha enfatizou a necessidade do tipo de esforgo mais resoluto, com mais

frequéncia, ao se referic ao Pensamento Incorreto (Micchd Sankappa)

‘Assim como o elefante real destréi elefantes @ seus montadores, cavalos com
seus cavalkiros, carruagens e cocheiros @ soldados de infantaria’) assim também
‘os mendicantes ndo toleram pensamentos sensuadis, maliciosos ou cruis. eles

abrem mdo deles, ivram-se deles e os eliminam,'

Fica claro nessas passagens que o Buddha considerava o pensamento sensua),
malicioso e cruel tao téxico para @ mente que ndo deveria ser aceito na mente nem
Por um momento. E, no entanto, o Buddha ndo estava defendendo uma campanha
violenta, Se o esforgo for motivado por vibhava tanhd, o anseio de se livrar, isso 86
vai piorar as coisas. A iMagen marcial destina-se a transmitic a sinceridade
adbsoluta necessaria. © esforgo aqui ndo € fentar langar algo para fora da mente,
mas a retirada imediata e sensata do consentimento, € o abandono infransigente

da '\no\ulﬂénc'\a com as impurezas,




White wwa\esdr\a alrer an illaess, | have
been reaelina on on“'\e\oa\' oF poers. MJ
Lavourtes wee walten in TA?M hundreds of \’ws
ago. Some \ﬁna back ®ond memories of

time spet in ao\i\'aﬁ P\ac.c.s:

Q-vio\' meun\'aa‘n \'N‘\’
|7~’ a vice ra.\’oh B\ o deess ey
va\' owtside stactles me
ond | move....s0 s\'or\'\ica hwn:
We astonish one anchher
5Q‘|3\'o
(trans. W, LeRew)
Obhers \a(ina an iqs\'pfa\' sm;‘(' (1“. “".s e Bor w\D? .

Children ;m\"q\'inj covmoranbs
Mo cormorants

Issa

(trans. A.“aﬂ)
| om moved BJ 'Doau:s expression 4 the ‘one Avee \'\nira) as

Blackc rain on the roof of Rkakusa -rew\?\o
Ad | treasure this P \D Swdo Buaan ('\-ﬂms. S\'rdk\\kera\:)

The moons the same old moon
The Howes “a.-,\-b as ““3 were
Yer Ve become the H\'mjnoss
of all '\'\ne‘-hinas | sce .

Toyasowo

2b| u\ 22
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Poemas
26/44/ 2022

Convalescendo de uma doenga, tenho lido uma antologia de poemas. Meus favoritos
Lforam escritos no \)a(aéo centenas de anos atras. QIﬁuns trazem boas lembrancas

de tempos Passao\os em luﬂares solitarios:

A cabana na montanha tranquila

Junto & um arrozal.. até que o Srﬁo de um veado
ali fora me assusta

€ U MR MOVO we ASSIM O ASSUSTO:

NOS assombramos um ao outro

Sa'\\%o

(trad. w. Leflew)

outros Erovocam um sorriso instantdneo: 'Sim. E verdade! Mas por qué?“

Criangas imitando corvos-marinhos
230 ainda mais maravihosas

do que corvos-marinhos

\ssa

(trad. A. Hass)

Fico comovido com & expressdo de ’DoSen da "Gnica coisa verdadeira' como

Chuva negra no telhado do Templo de Fukakusa

E eu adoro este poema de Shido Bunan (trad. Stryk | \kemoto)
A ua é a mesma veha lua

As Qores, exatamente como eram

No entanto, eu me tornei a coisa

de todas as coisas que vejo.
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Doubl is not a\N¢1S a bad "h‘ﬂd. b can be an
expression of intelligance : Hhe recognition %,l- e
is lacking vikal infrmation needed +o make a
good decision. I sveh cases, the presence R

dovbt i an indicakion that 79... arc \gin'j
c-ircvmareﬁ—\' ) ~o¥ ovcr\J ‘omr;\s'.ve.. |
o wedibabion however, dovkt is abmast cluays an cbshade.

One of WS most cormmon -gofw\s s ao-.tu over the same

old groved again and agan. W& ofher arises Pom the
wunvealistic desire +o be ..\».so\u-\’d'j svre thel one's
meditakion Fechnique will be avccessl before conilbtng to7k.
There can be no such a.mrm‘\ees and | sooner ov later,

7eu hove ¥ molke a k.a? o Railth, On\d afler o reasonalle
?u"wa 0% sincere 0@0!"" can \,ou review whether or not
the +‘°\‘“‘7'V° works dor 700. DovblF con alse dake the
form of s?f-w\a"-eﬂ abou¥ r\\u\owww» M‘ts'ﬁ Avrita nu\ii"d-'m,
‘What 15 bis 7 What docs ik meant  Why s W happening”

\n such cases, a review may be bencficial, bt not a\vric:j
Yhe medibation tzdf. Dvriczj medibathon ll yev Acach [

Yo wield the Buddhals diamond sworel : namely, the realleckon
(w\'\a"-uv s o the aatve to anse | is '? the natvre to cease.
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A dGvida no dmbito da meditagdo
30/11/20322

A dGvida nem sempere & algo ruirn, Pode ser uma expressdo de \nfel\f)énc\az o
reconhecimento de que faltam informagses vitais necessarias para tomar uma boa
decisdo. Messes casos, & presenca da ddvida € uma indicagdo de que vocé estd

sendo circunspecto, ndo excessivamente impulsivo.

Na meditagdo, entretanto, & ddvida € quase semere um obstaculo. Uma de suas
formas mais comuns € ir pelo mesmo wvelho caminho, repetidamente. Muitas vezes
surge do desejo irreal de ter certeza absoluta de que aquela técnica de meditagdo
serd bem-sucedida antes de se comprometer com ela, Ndo pode haver tais
gerantias e, mais cedo ou mais tarde, vocé terd que dar um salto de {8, Somente
apds um perfodo razodwvel de esforgo sincero, vocd poderd avaliar se essa téenica
funciona ou ndo para vocé. A ddvida também eode assumir & forma de
especulacdo sobre fendmenos que Surgem durante a meditacdo ‘o que é iss0?

que isso s‘\ﬂn\?\ca? Por que isso estad acontecendo? Messes casos, uma andiise
pode ser benekica, mas ndo durante o periodo de meditagdo. Durante & meditagdo,
tudo o que vocé precisa € empunhar a espada de diamante do Buddha, ou sejd, &

lerbranca de que “tudo o que é da natureza de surgr, ¢ da natureza de cessar',




The Buddhist YQH-\ \s one of \ear'n'\n&.
R'oafe.ss +owards libecakion is not QA\‘%@A
'ﬂ«ovgk 'ea;“\, ‘rrm’e,r or wemolv. s

o achieved ‘\‘\mwa\n \ea\'n'u)j te trve natve
R R lsoad and mind.. TThe, A'.ee-.wlb with
this kind oQ- \earntnj is Yol skdents do act
start B with a blank slate . |n‘u¥m“\j‘ there s much
vn\urn'u:j oe mistaken assva‘\‘;o«\s ) views ond Le\'uc?-s
o be a“’-u\e\go\ +o. The essetial feature f Hhis kiad
R leavning is that ulbim ‘b st consist -e- o
divect n?n- verbol e.neo:t:ebr with ‘the wa\' ‘\'\\'\raa arc ,.
Sucha profound leaming is odly qessible when students ore
adbe Yo enfer a stable state * sustained mindBlneas
called sawmadhi . Sc.;mad\r\‘\ rfcv;c\es, an unbi qsee\)
*Wafwor“\J awaveness in which the stdent feels
calm and .s'\mfs and clear. ln Yhs stale the 3m‘>m‘\'
ownerless nature ce ovr existence manifests without
distortion We realise ¥hat we do not have to alttain
Mah‘}:j or become qnj\-\\'\nj. Al we hae b do is o
wake vp Yo sim‘a\a droths Hat have alwc:IJ , a\reocb

been Yns-h\’. :
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Um caminho de aprend'\zasem
03/12/2022

O caminho budista é um caminho de aprer\o\\zaﬁem. O progresso em direcdo a
libertacdo ndo € alcangado por meio da €€, preces ou cerimdnias. Ele ¢ alcangado
atravs do aprendizado da verdadeira natureza do corpo e da mente. A dificuidade
com esse tipo de aprendizado € que os alunos ndo comegam do 2ero. Iniciaimente,
h& muito que desaprender de suposicdes, opinides € crengas errdneas. A
caracteristica essencial desse tico de aprendizado € que, em Uitima andlise, ele
deve consistic em um encontro ndo-verbal direto com ‘o modo como as coisas sdo'
Esse aprendizado profundo 86 € possivel quando os alunos sdo capazes de entrar
em um estado estével de presenca mental sustentada chamado samadhi. Samadhi
fornece uma consciéneia imparcial @ conkidvel, na qual o aluno se sente calmo, forte
e claro, Messe estado, @ natureza impermanente e sem dono de nossa existéncia
se manikesta sem distor¢do. Percebemos que ndo precisamos alcangar nada ou
nos tornar nada. Tudo o que temos a fazer € despertar para verdades simples

que \')é estavam presentes desde sempre.




‘Somebimes the mometvm of Hrovght is too
Yowe\ll to resist. M such times, ralhes Hr-m
gving who fustrabion , we con channel R
“\u\kua 1t whaletome ?ccl'\awaTs & ‘vrsw.e\
ol withe ot distrackion, cllsg.r‘ ined vaau’ Gan

Bmu He mnd o o e Hal He Aot o \.e.\'.
Je 4( l‘\nova\\\‘ o.“'-ae.H\cr cannve.

For ow‘?\e ‘a\‘ Buddhisks m;ak\' .m.ame o-oka o weal
for the Buddha ond o 3™ £ his v\\s‘j\\\“mul A-sur‘as
?.ohmna in datail how one wodrd prefer> the marul a-\‘s
ook the “Occ\ and then trael & a 'eo'e-s\' o cave oF
o moeuntzinside to o@u- the 4ood W the Buddhats hands,
can give fise o sudn ?wu?e\ 'ece\mas o@-jod HoV medul
qa's\’ekion Jisa??ws g.om‘;\c\'eb. This kind of wmeditation can
sllow for a m\‘lv\\’o of mind thok meny mediratare
believe '\'kv mus¥ abandan ﬂ\f.b ars > Lollow +he
?a“r\ u( Dhamma. |n Fack, for sk\@) meditators 'imaa‘mca‘toq
can be o ‘70\“«‘?\'\ Aol for wor\t'mj with a stubbormn mind,

N\okn '3’«1 asTO
bl 2|22

ﬁ




- '\mas’\nagéo a favor do Dhamma
06/42/2022

As vezes, o impeto dos pensamentos & poderoso demais para resistin, Messas
ocasises, em vez de ceder & frustracdo, podemos canalizar o pensamento para
caminhos hdbeis, Se Persesu\o\o sem distracdo, o pensamento disciplinado pode
trazer & mente uma Eaz que o esforgo para abandonar completamente o

pensamento ndo POO\Q.

Por exemplo, budistas leigos podem iraginar cozinhar uma refeicdo para os
Buddha e um grupo de seus discipuos luminados. IMaginar em detahes como
alsuém prepararia os \nsred'\en+es, cozinharia a comida e depois vigjaria para uma
Qoresta, caverna ou encosta de montanha para oferecer a comida nas maos do
Buddha pode dar orBem a sentimentos t&o poderosos de aleﬁr\a que a aﬁ'\’ragéo
mental desaparece completamente, Esse fico de meditagdo pode eermitic uma
criatividade mental que muitos meditadores acreditam que devem abandonar se
Lorem Sequir o caminho do Dhamma. Na verdade, para meditadores habilidosos, &
‘\maﬂ’tnagéo pode ser uma ferramenta poderosa para trabahar com uma mente

teimosa.
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I+ s like o k‘SNJ addictive Jma ©hs 'Hm'n&\'.c}ion
Jee?cns. a“’achw\cnt ) views er\A M\zes LCCOM.S
intense . kclm"“"v\a one 1S wrofﬁ becomes almgs"

{ 'lm?qss’.ue., even n Fivial matrers. When views
and belics are held onbs s\-rena\J ‘“‘ﬁ w
qu\’ { ones 1dedtity | then ‘n—n\’cd-i:j them seems like a
malter € Lie and death. Oﬁ.os‘.‘-'\on b ones views s sesn
as o parsord challenge, an insul oc inRiriaking A'.s\joﬂa_
The Buddha | dlone osmcnjs\’ 3~rc.o\' religious teachess, 'huaH'
the dangers & -.Am\-:&c:..km wibh views end )\,.1'..?;, which
he often refened +o as a thickel, a wi\derness,
Mnmctoninj an vAwiSe re\a.\'ionsk\‘) 4 views and beliefs
begins by recognizing hew much s9fering Wt brings wibh k)
and hows b ?rc.ve.r\\'s any *rve peace and wisdemn Bow
ar'\s\'ra Iy et teind e s '\'v\YQr"an\‘ do reflect thal views
ard belicks ore dounded Zpae inbormealion and observakion,
ks both o Hese are fallible | s We views ad beliefs
condikioned by *hem cannck be Fokally reliable. I+ isaks
hep®l 4o recall sccasions in Hhe pask in which one was
vitey convinced abauk zemething | en\J to discover ot a
later poink, that onc was mistakeen, Bring to mind +his
&e\'ma £ \*e'mJ mm‘)\e}e\:’ sure . Remind oneself thar taig
is J'us\' a feq,\..:j , "o moe and ne eee. W is nok in (\'.:aw- -
prook £ angring o L.
h'\akn -\Eu'as&-o
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Os perigos da sensacdo de ‘estar certo"
40/12/2022

A sensacdo de estar certo é inebriante, E como uma o\roga altamente viciante, A
medida que o vicio se aprofunda, o 3pego & pontos de vista e crengas se torna
intenso., Admitic que se estd errado torna-se quase impossivel, mesmo em
questses triviais. Quando pontos de vista e crencas sdo aﬂarrao\os tdo fortemente
que se tornam parte da identidade de alﬁuém, Pro+e3é—|os parece uma questdo de
vida ou morte. A oposicdo as opinides da pessoa € vista como um desafio pessoa)

um insulto ou uma deslealdade irritante.

© Buddha foi o Gnico entre os ﬁrano\es rmesfres religiosos que ensinou os periqos
da identificagdo com pontos de vista e crengas, aos quals ele frequentemente se

referia como ‘um rnatagal, urma seha',

© abandono de uma relagdo pouco sdbia com pontos de vista e crengas comega
com o reconhecimento de quanto sofrimento isso traz consigo @ como impede que
qualquer paz e sabedoria verdadeiras surjam na mente de alﬂuém. E importante
redfetic que pontos de vista e crencas sdo baseados em informagdo e observagdo.
Como ambas sdo faliveis, os pontos de vista e crengas condicionados eor elas ndo
podem ser totaimente confidveis. Tambeém € Gtil relembrar ocasises no passado
em que se estava totalmente convencido sobre 3l90, 3penas Eara descobric mais
tarde que se estava enaanao\o. Traga & mente esta sensacdo de estar
completamente certo, Lembre-se de que € apenas uma sensagdo, NemM Mais Nem

MENoS que isso. N3o ¢, em si, uma prova de nada.
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| quite ofren speck uwilh people ofvaid of ghosts.
Usua\\d, | ask them how many Hines “"ﬂ kaw.
been threatened or mustreoted by ghosts. la
el b . almost every case, after some hesitabion these
F}W "“$ / ?“‘,\e (usua“a. bt nct a\wod.s dulc\un) rc‘s
‘Never. | Hren ask, ‘la your \ite so far, which
has caused i skuwa a\mshs or 2‘0!’09 hosts? '
The ft‘;\a - - az_you mou| quess = fear of 3\\03\5 Sa \ say,
‘lets followw Hhe Buddhas ‘\‘e,qdnmas and \ook oF ‘“-\o *wo
mast im‘;oe\'an\' ‘\'\s'mas : :uWuGezj ard Phe <nd oe su%ﬁca
Sunlj Yowe real ‘am\a\m is nob malevslent s‘nnb bt Yhe
Bear @ them. beks lock ak how 4o free ousdver of Lear.”
Fear is triggered ba Sensory OMP\namb. W is sushawned
\;a o Yorveat of H\?uak\‘s‘ memories ond Pmp\“of\s. We
connol usva\\a counter thalt toscent vvm\d o~ the mental
level. 7O abanden fear we must um ovr altention s ks
?Husiw\\ mani$eskations . smninj the \de 1~ order to
observe in Fine detai\ &)\qo\'\j how Reor @ee\s, removes
oWrention from The mentul shales that feed T, BJ Cou\s'dcr'.:j
Reor os an oh:‘u\' rother than 'ule.n\‘i@airﬁ with b tear

sebsides.
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Considerando o medo como um ob\'\e'l'o
43/42/ 20322

Muitas vezes converso com pessoas que t€m medo de fantasmas. Mormaimente,
pergunto & elas quantas vezes foram ameacadas ou mattratadas por fantasmas.
Em quase todos os casos, 3pds alfjuma hesitacdo, essas pessoas ( ﬁeralmenJre,
Mas nem semere, criangas) respondem: ‘nunca’, Entdo pergunto Va sua vida até
39ora, o que he causou mais sofrimento: fantasmas ou o medo de fantasmas? A
resposta € - como vocls podem imaginar - medo de fantasmas. ‘Entdo’) eu digo,
vamos Sequir os ensinamentos do Buddha e olhar para as duas coisas mais
importantes: o sofrimento e o £im do sofrimento. Certamente, seu verdadeiro
problema ndo sdo os esgiritos malkvolos, mas o medo deles. Vejamos como nos

lisertar do medo'

© medo € desencadeado por impactos sensoriais. E sustentado Eor uma torrente
de pensamentos, memérias € percepedes. Normaimente, ndo podemos combater
essa forrente puramente no nivel mental, ‘Para abandonar o medo, devemos voltar
nossa atencdo para suas manitestacses fisicas, Examinar o corpo para observar
em detahes exatamente como o medo € sentido remove a atengdo dos estados
rmentais que o alimentam, Ao considerar o medo como um objeto, em vez de se

identificar com ele, o medo diminui,




The Buddha described cach edement e'e He
Noble Eightfold Pabh as ‘Samewa , usvally
+ranslated as “\ial-\t‘. Thus we have Qia\-&
o View, Right Thought Right Speech and so on.
" Buk what does Hhe word ‘2;8\\\-‘ mean in this

mse?

b Shod be wndackod i kight of Hhe gool of Hha Buddhisk
"’f.o\o\ﬁnas: He realizaHen o@ Nbbana . Q'-a\'\\' View ) Lo
cuamr\g.. refars to Hwse views thak mustk be ule\,\'ee\ in
ordec +o read~ Nibbzha . Nma Views ore Pose whidh mush
be abandoned ir order 4o do s0. Right Thoyghr cefes do
Hrose “\cvau‘! that must be cultivaled in order do vealize
NbbGna wreng '\'\ma\-\h are Yhose Yo be abandoned. P“a“‘
Achon m‘?us 4o ‘Hve-. achons that awsh be ?ereom\ca\ b
a0ve, as"\rina 4t NibbZae and Nfof\a Akion 4 Hose achons
thal wmwst be obandoned. And so on.

Thes, the word 'k'\a‘r&, 18 nok meont as a deddarakion
ol we Buddhiske ae r'ca\\\' and ev ne dse s w0y .
W s meant o ‘f\@f;gj that Lor dhose ~henk en‘Q‘“eul-a
this Paﬂ\ o b concdsion, there are GASN‘ areas of Nife
in which s‘ue;eic. necess asy condibions must be flBled,
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"Sarama" ‘correto’ em que sentido?
13/12/2022

© Buddha descreveu cada elemento do Mobre Caminho Getuplo como 'sammd,
geramente traduzido como ‘correto, Desta forma, temos Visdo Correty,
Pensamento Correto, Fala Correta e assim eor diante., Mas o que s‘\ﬁn‘\ﬁca a palavra

‘correto neste caso?

\sso deve ser entendido & Iuz do objetivo dos ensinamentos budistas: a realizagdo
de Mibbana, Visdo Correta, por exemplo, refere-se aquelas visdes que devem ser
adotadas para se alcangar Mibbana, Visdes Incorretas sdo aquelas que devem ser
abandonadas para que isso aconteca, Pensamento Correto refere-se aos
pensamentos que devem ser cultivados para realizar Nibbang, pensamentos
incorretos sdo aqueles que devem ser abandonados. Acdo Correta refere-se as
agdes que devem ser realizadas por alguém que aspira a Mibbana e Acdo Incorrets,
aquelas agdes que devem ser abandonadas. E assim eor diante.

Desta forma, & palavra ‘correto’ ndo S‘\Sr\'\?\ca uma declaragdo de que nds, budistas,
estamos certos e todos os outros estdo errados. Ela tem como intuito esclarecer
que, para aqueles que pretendem sequir este caminho até a sua conclusdo, existem
oito &reas da vida nas quais condigdes especificas e necessarias devem ser

Preench\o\as.
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h e Sa\:.?a“\\‘&na Suta the Byddha teaches
obovk mindBlress of mind  (SHEnpassrd) as
ddlous: he Wnows the mind Wil afcc.cl as
." . mind w'-“uamul and mind w:\'kov\’an‘tl as
PR —iod witievk greed. He bonowe B mind ot

hate as mind with hate cad the mind wihod hate
os mind withoot hate. He knowe He mind with delusion
os mind with A”o\vs‘.m and mind wihhowkr dodvsion as miad

withot delusion.
B what does “F mean ¥ Kwew the mlné?

Thee \s very ;'un?\f.. way ) ex?er'-u\a. M J\B‘— ho\d
\,wr breath for o fev seconds.
Thak s the mind. 15 the most normel and natum)
uu-?nw\\- ‘skenomm in ow lives. But \'hfwsh lack -e
aworeness ee s presence we r,gn\'invu‘b ‘ulc.n“'ls w;-l-k
imparinanent mental stafes and fall into the power of defilemet.
I}s casiest be be aware of the mind when it iz free of
conkent. This s valvable becanse seeing fe mind before and
afrer o mental stabe anses enablegs vs 4o see the 3~\‘»er~s¢w-\“',
selless nature of the state . BF o5 we get more -J-T\-
we become able ho ex‘n.no.nc.g He mind even in the midsh
U@ men\'o\ w\"w’-tj. This is when m'mcl@/\ngss q@v% Mino‘
"“““{j stocks Yo bear Lotk
LiaL-\ Ts\‘us&'n
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Cittdnupassdna - Contemplagdo da mente
20/42/2022

No Satipatthdna Sutta, o Buddha ensina sobre safi (mindfliness, presenga mental
na mente  (cittdnupassdnd) da sequinte forma: 'ele conhece a mente com Sanénc'\a
como mente com 3anénc'\a, e a mente sem Sanér\c\a como mente sem Sanér\c'\a. Ele
conhece a mente com édio como mente com édio, € @ mente sem édio como mente
sem &dio. Ele conhece a mente com delusdo como mente com delusdo, € & mente

sem delusdo como mente sem delusdo.’

Mas o que sgn\?\ca conhecer a mente? Existe uma maneira muito simples de
experienciar isso: apenas erenda a respeiragdo por 3lguns seﬁuno\os. Essa € a
mente. E o fendmeno mais normal @ natural, sempre presente em nossas vidas.
Mas, por falta de consciéncia da sua presengd, identificamo-nos confinuamente

com estados mentais impermanentes e caimos no Poo\er das impurezas.

E mais fcil estar atento & mente quando ela estd livre de conteddo. 1sso € valioso
porque ver a mente antes e depois do surgimento de um estado mental nos
permite ver a natureza impermanente e sem ‘eu’ daquele estado. Mas, & medida
que ficamos mais adeptos, nos fornamos capazes de experienciar & mente mesmo
em meio & atividade mental, E quando sati na mente realmente comeca a dar

{frutos,
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Rﬁa‘oin'\q 3 -Pmm “’e“'m(j \ies or M‘\snrnso\‘kt:j
the +th s & powerhl Dhamma prackice. \t
vwas o s\w»t? and constont mindblaess

IF has o shrong purifying feck on the

mind. |is power lies n the way Hhat
eXposes the delilements Hiab are "\‘riaaamc\ Avﬁn‘j
conversations. |n c\e,\-er'mw'na to care for the truth
ond V?\\Q\A & — come what may = we are able t
rcooaniw and let g° °€ the fears w\c\ Aes'-m.s, the
nsecwatics and the prides , that lie behind our small
unbrothe  end halR-toths.

Bot an w\coh?rem'\sh\'j or?road\ B even ‘white! \ies
does nok lead *o a harsh, Meetl'ua 8{7‘9 of s‘nu-_k;
commtment to Fruth is not the M\ﬂ Pr'md‘:\e. o be bovne
w mind while we are s‘na\vifa. “The Buddha olso +a\ﬂl\+
thak ovr s\)udn sheM be beneficial ) qwm‘)r'm\‘e o time
and \)\aoe, Wind and Po\'u\'a.

love o truth ennobles the mind. Ex‘;ms'. nqy His love
in our spesch with ekl and sansibividy is o wonderh|
3‘.{—\' we con o@u- all these arourd ws on overy '\ml bQ-

N\Ju\ ?ﬁ\,as;ro
24|
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A verdade e o bem-querer em nossa fala
24/42/2022

Abster-se de contar mentiras ou deturpar a verdade € uma pratica poderosa do
Dhamma. Requer uma presenga mental aquda e constante, Tem um forte efeito
purificador na mente. Seu poder reside na maneira como expde as impurezas que
sdo desencadeadas durante as conversas., Ho nos determinarmos a cuidar da
verdade e defend@-la — acontega o que acontecer — somos capazes de reconhecer
e deixar de lado os medos € dese\‘)os, as INsequrangas e o orﬁulho que estdo por

trds de nossas pequenas mentiras ou meias-verdades,

Mas uma aboro\aﬁem intransigente até mesmo com as menticas ‘inofensivas' ndo
leva & um estilo de fala rispido € insensivel; o compromisso com a verdade ndo €
o Gnico erinciplo @ e fer em conta enquanto falamos. © Buddha também ensinou

que nossa fala deve ser benékicy, apropriada ao temeo e lugar, gentil e educada.

O amor & verdade enobrece a mente, Expressar esse amor em nossa fala com
habilidade e sensibiidade é um presente maravihoso que \ooo\emos oferecer a

todos aqueles que nos cercam, todos os dias do ano.
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\maa’mg. a world in which wvergone.
sings oe?-\«s, Then one ela.\’ you see
someane sif\aira w i fu@o@\' r-"d\ ond
A Yone. Somehow = would Wnow Hhalr this

[ singing is svpposed fo seund. Buk
hew could Yoo deserbe it o e nhabitonks
o Hthe off-leey world? |

Imagine o wordd i which all the Blowers
are. arfificial. Then one dod ov see a real fower.
Somehow 10\; wold tnow tHeal this s how a Acwer

1S meant o ke, Buk hawo could JN deserile | 1o the
nhabitank nrf an ackificial woAd.

\ have sh\&\ul over Hmr."eots*o ex‘:\a'm vy
lm‘ne.ss'ow df k]a}m Q. These are twe av\akaiu Hat
| have m?\o1gA hacther is & him as a 3ru‘- lord
SVAJ&U with confidarce and swe-foctedness over his
ancestval lands. “en,’ l:j Yonds' | w?-r o He Ml‘-dwav:j
|MJsufg £ the fmcn\- mowenk.

We have suchh limbed views :e ourseves. he areql.’.
Dhamvna t“uah\'imus ke '(:\alV\ Chah Trove how
wwdh more Here can be 45 o huvan |\ee

Yah~ Joyasdro
k‘a}lm{ 2
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Qnal03\as para falar de um 3ranc\e ser
23/12/2022

IMagine. um rmundo em que todo mundo canta desafinado. Entdo, um dig, vocé 8
alsuém cantando no tom e compasso perfRitos. De algurna forma, vocé saberia que
¢ assim que um canto deve soar. Mas como voc poderia descrever isso para os

habitantes do mundo desafinado’

IMagine. um rmundo em que todas as fores sdo artificiais, Entdo, um dig, vocé &
uma for de verdade. De 3lgurna forma, vocé saberia que & assim que uma 4lor
deve ser. Mas como voc poderia descrever isso para os habitantes de um mundo

artificial

Tenho me esforcado ao longo dos anos para explicar minhas imeressses sobre
Q\Sahn Chah, Essas sdo duas andlogias que eu costumo empregar. oufra é dele
como um 3rano\e senhor caminhando com confianca e sequranga sobre suas terras
ancestrais, Aqu, por “terras’ refiro-me & paisagem em constante mudanga do

rmomento \aresen’re.

Temos visdes tao limitadas de ndés mesmos. O \cjrar\o\es pratficantes do Dhamma

como ﬁdahn Chah erovam o quanto mais pode haver numa vida humana.

213



kindness

and wisdo m
_su}e\e, and
?h\"-@\' \Iw all
in e coming
~’eaf.‘




Sobre o autor!

4958 - 1%Ro

Qda‘nn \)a\jaséro ¢(Shaun Michael Chiverton) nasceu na tha de w'\ﬁh’r, Ingaterre, em 1958, Em 1978,
ele se tornou discipulo de ﬁ\')ahn Chah, um dos mais renomados rmonges budistas e mestre
de meditacdo da Taildndia, no mosteiro de foresta wat Pah Pong no nordeste da
Taildndia. Ele recebeu a ordenagdo completa em 480, tendo Ajahn Chah como seu preceptor.

1993~ 2002

Apds um treinamento mondstico inicial de cinco anos, F\Jahn Jayasdro £z um retiro solitério
Prolonﬁao\o antes de assumir as fungses de ensino e administracdo. Mos anos sequintes, ele
alternou periodos de retiro e servico & I'\nhaaem mondstica. Durante esse tempo, 4ol
incumbido pelos ancidos de sua ordem de escrever a b‘\ograﬂa oficial de seu perofessor,
Qdahn Chah, Em 499, assumiu o cargo de abade de wat Pah hanachat, o mosteiro internacional
da lichagem de Q\‘)ahn Chah, onde permaneceu até o £inal de 2002

De 2003 até os tempos atuais

Desde o inicio de 2003, Hdahr\ Jayasaro vive em um eremitério no sopé do Parque Macional
da Montanha Khao Yai, no nordeste da Taildndia. 0s ensinamentos do Dhamma e retiros de
meditagdo que ele ministra em intervalos reguiares em um centro de retiro proximo, oferecem
inspiragdo tanto para budistas leiqos quanto para mondsticos, Ele também €& uma ?\f)ura chave
no movimento para integrar os erincipios de desenvolvimento budistas ao sistema educacional
tailand@s. Muitas de suas palkstras sobre o Dhamma sdo transmitidas no rédio, televisdo e
midia o\\ﬁ'ﬁal.

2014 - 2020

Qdahn \)aﬁaséro escreveu muitos livros sobre temas budistas na fingua tailandesa, varios dos
quais foram traduzidos para outras finguas, incluindo chinés, francés, italiano e por’ruﬂués. Sua
Gifima obra em ‘\nslés, without and within (por dentro e por fora), € uma introdugdo geral &
tradicdo budista Theravada. E o recentemente publicado Stilhess Flowing ¢ uma importante
obra b\oSréf?\ca que detalha a vida e os ensinamentos de H\‘\ahn Chah, que levou mais de duas
décadas para ser elaborado. Em 204, Q\Sa‘nn \)atjaséro recebeu um doutorado honorério em
(oeo\aﬁoﬁ\a budista eela Universidade Hahachulalonﬁkomra\')av\dﬂalatja. Em 2019, ele recebeu o
fitulo mondstico de Phra Rajabajaramanit e em 200, Phra Thepphacharaﬁanamum de Sua
Majestade o Rei Rama x.

Livvos do autor em Pomaués:

httes//fore steandha.ora/te achings/books/authors/aidhn-iauasarolangquage =PortuqusC3%APs
A J J J J VU J J J J

! Fonte em \nﬁlés : hH‘pS://u)wwdé\jasaro.Pén\jaPra+eQP.org/en/abouf—us
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