
7 



 
 YELLOW PAGE TEACHINGS 

Ensinamentos 2022 

Ajahn Jayasāro 

 
 

  



Tradução: Lucia Helena F. Ribeiro 

Revisão, Diagramação e Design da Capa: Victor C. Rabelo 

 

Este livro pode ser copiado ou reimpresso para distribuição 
gratuita sem permissão do autor. Para qualquer outro 

propósito, todos direitos reservados. 

 



Sumário 

Apresentação ............................................................................................................................................................ 7 

Para manter em mente em 2022 ...................................................................................................................... 9 

Uma elevada bênção da vida: ser aberto a feedback ............................................................................. 11 

Entendendo e vencendo nossos inimigos ..................................................................................................... 13 

A fé como condição de apoio para a libertação ...................................................................................... 15 

Como o desejo distorce a percepção ........................................................................................................... 17 

O esforço produtivo para a compreensão do Dhamma ........................................................................ 19 

O medo diante da perda e os ensinamentos do Buddha ................................................................... 21 

A reunificação da mente em samādhi .......................................................................................................... 23 

Familiarizando-se com a incerteza para encontrar paz no mundo .................................................. 25 

Tornando-se um receptáculo para as verdadeiras bênçãos da vida .............................................. 27 

Cuidando de nosso estado de espírito ao adormecer .......................................................................... 29 

Os perfeccionistas e a perfeição .................................................................................................................. 31 

Da respiração a samādhi .................................................................................................................................. 33 

Māgha Pūjā .............................................................................................................................................................. 35 

As consequências da falta de atenção à vedanā .................................................................................... 37 

O mais poderoso e belo meio de fazer mérito ......................................................................................... 39 

Identificando e eliminando as causas e condições da inadequação ................................................. 41 

Se os seres soubessem como eu sei ... ................................................................................................... 43 

Momento presente: a sala de aula para a libertação ............................................................................ 45 

Os aspectos ‘partícula’ e ‘onda’ da mente .................................................................................................. 47 

Do ordinário ao extraordinário .......................................................................................................................... 49 

Atos de bondade e o caminho de prática do Buddha .......................................................................... 51 

A mente pensante e a meditação sobre a morte ................................................................................. 53 

Sanghānussati ........................................................................................................................................................ 55 

Mais um símile para Nibbāna ........................................................................................................................... 57 

É tudo uma questão de amor ......................................................................................................................... 59 

Continue olhando .................................................................................................................................................... 61 

O esforço correto no cultivo budista............................................................................................................. 63 

Que bom que o mundo não está repleto de pessoas sábias .......................................................... 65 



Familiaridade e frescor ....................................................................................................................................... 67 

O atrativo enganoso da raiva .............................................................................................................................69 

Pessoas íntegras diante de seus maus atos ........................................................................................... 71 

A importância da confiança na existência de outros reinos ............................................................... 73 

Kamma e a atenção à intenção ..................................................................................................................... 75 

Kamma antigo – lidando com nossas reações padrão ........................................................................... 77 

Jogando luz em nossa experiência .................................................................................................................. 79 

Nossos estados mentais e a percepção do outro ................................................................................. 81 

Tornando-se verdadeiramente budista ........................................................................................................ 83 

Dukkha como nobre verdade e como uma das características da existência ............................85 

A escuridão na prática do Dhamma ............................................................................................................. 87 

Os ditadores internos e como lidar com eles ............................................................................................ 89 

Duas formas de enxergar e de lidar com as impurezas ..................................................................... 91 

As virtudes de kataññū e katavedī ................................................................................................................. 93 

Jogando luz sobre as impurezas .................................................................................................................... 95 

Samvega – símiles de outras eras .................................................................................................................. 97 

Os riscos do fácil acesso ao Dhamma nos dias atuais ....................................................................... 99 

Reciprocidade ........................................................................................................................................................ 101 

Um relacionamento maduro com a dúvida ................................................................................................ 103 

Arredondando as arestas ............................................................................................................................... 105 

Refletindo sobre nossos erros e acertos do passado ........................................................................107 

Uma medida do seu crescimento no Dhamma ....................................................................................... 109 

Uma boa pessoa em processo ...................................................................................................................... 111 

Olhe o tédio ............................................................................................................................................................ 113 

O pensamento não é inimigo da meditação .............................................................................................. 115 

Considerações sobre o caminho do meio................................................................................................... 117 

As mães e os praticantes do Dhamma ...................................................................................................... 119 

Nossas mentes no espelho ............................................................................................................................. 121 

Algumas qualidades dos bons professores de Dhamma ................................................................... 123 

Muditā ...................................................................................................................................................................... 125 

Como você fala de si mesmo e dos outros? ........................................................................................... 127 



Nosso tempo juntos e a sabedoria ............................................................................................................. 129 

A bondade com sabedoria ............................................................................................................................... 131 

O que queremos dizer com a palavra “meditação” ................................................................................ 133 

O Dhamma é direto ........................................................................................................................................... 135 

A dimensão universal e impessoal da existência ....................................................................................137 

Todos nós, companheiros no que importa ................................................................................................. 139 

Um aliado do cuidado com a mente: a contenção dos sentidos ...................................................... 141 

O compromisso com a verdade em situações delicadas ....................................................................143 

O cultivo da bondade interior: alegria, humildade e gratidão ............................................................... 145 

O relacionamento sábio com a memória e o pensamento .................................................................. 147 

Nossas ideias sobre a vida e a foto de uma cachoeira ..................................................................... 149 

Presença mental na nossa própria fala e na dos outros .................................................................. 151 

Aproximando a mente selvagem da verdade ........................................................................................... 153 

A importância da consistência e da continuidade na prática do Dhamma ................................ 155 

A liberdade verdadeira ...................................................................................................................................... 157 

Os feedbacks da meditação .......................................................................................................................... 159 

Lidando de forma sábia com o mal que vemos no mundo ................................................................. 161 

Mudando de perspectiva em relação ao anseio ..................................................................................... 163 

O quinto preceito ................................................................................................................................................. 165 

E se sua vida mudar para pior? ................................................................................................................... 167 

Bem-querer e equanimidade ........................................................................................................................... 169 

A bondade mundana não é suficiente ......................................................................................................... 171 

Pequenos grandes insights ...............................................................................................................................173 

Utilizando o antídoto certo contra impurezas enraizadas................................................................... 175 

Feedback e a harmonia dos sábios ............................................................................................................. 177 

As frágeis crenças materialistas ................................................................................................................... 179 

Contrariar expectativas como meio hábil de ensino ............................................................................... 181 

O cultivo da presença mental nos nossos discursos............................................................................ 183 

O caminho para a paz ....................................................................................................................................... 185 

O valor do exemplo .............................................................................................................................................. 187 

A necessidade de consistência e continuidade na prática do Dhamma ....................................... 189 



Técnicas de balanço ............................................................................................................................................ 191 

O tipo de esforço para lidar com o pensamento incorreto ................................................................ 193 

Poemas ................................................................................................................................................................... 195 

A dúvida no âmbito da meditação................................................................................................................. 197 

Um caminho de aprendizagem ......................................................................................................................... 199 

A imaginação a favor do Dhamma ............................................................................................................... 201 

Os perigos da sensação de "estar certo".................................................................................................203 

Considerando o medo como um objeto..................................................................................................... 205 

“Sammā”: “correto” em que sentido? ............................................................................................................. 207 

Cittānupassāna - Contemplação da mente ............................................................................................... 209 

A verdade e o bem-querer em nossa fala ................................................................................................ 211 

Analogias para falar de um grande ser ...................................................................................................... 213 

Votos de ano novo .............................................................................................................................................. 214 

Sobre o autor ...................................................................................................................................................... 215 

 

https://mpspbr-my.sharepoint.com/personal/victorcrabelo_mpsp_mp_br/Documents/Translations/Yellow%20Page%20Teachings/Yellow%20Page%20Teachings%202022.docx#_Toc124238547


 
7 

Apresentação 
 

O Buddha ensinou que a maior dádiva é a dádiva do Dhamma. Pois é o Dhamma 
que “coloca de pé o que estava de cabeça para baixo, revela o que estava escondido, 
mostra o caminho para aqueles que estão perdidos, acende uma lâmpada na 
escuridão para que aqueles com olhos passem a ver formas”.  

Ajahn Jayasāro 

 

Com esse espírito de generosidade, todas as terças e sábados, Ajahn Jayasāro 
nos presenteia com a dádiva do Dhamma, por meio de ensinamentos que publica 
em um grupo de WhatsApp, o Yellow Page Teachings. Fazendo uso hábil da 
tecnologia, o professor alcança alunos em todo o mundo, com linguagem simples e 
ensinamentos curtos, mas profundos e inspiradores. 

Os textos das Páginas Amarelas são repletos de sabedoria e sensibilidade, 
recheados com toques de bom-humor e poesia, que acalentam o coração dos 
leitores e os motivam na prática do Dhamma e da meditação. 

Em 2021, com a autorização do autor, lançamos a primeira coletânea das Páginas 
Amarelas em português, com os textos publicados entre 2020 e 2021. É com imensa 
alegria que agora apresentamos a segunda coletânea, com os ensinamentos de 
2022. 

Ressaltamos que o próprio Ajahn Jayasāro autorizou a publicação de seus textos 
com a condição de que não fosse utilizada para fins comerciais. Como todo 
presente, a dádiva do Dhamma – a maior das dádivas – deve ser oferecida de 
graça. 

 

Que todos possam fazer bom proveito da leitura. 

 

Lucia Ribeiro, 

Victor Rabelo 

e Marcos Rezende 
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Para manter em mente em 2022  
01/01/2022 

(2) Duas virtudes que protegem o mundo 

1) Hiri: ver as más ações como vergonhosas, como excretar no meio do 
mercado. 

2) Ottappa: ver as más ações como tão assustadoras quanto agarrar uma 
cobra venenosa. 

(0) Um refúgio da loucura do mundo 

Samādhi: O frescor do zero após os exaustivos altos e baixos, adições e 
subtrações de pensamentos e emoção. 

(2) Duas virtudes que criam beleza e graça 

1) Khanti: Tolerância, paciência. 

2) Soracca: comportamento calmo e modesto. 

(2) Duas virtudes de grande ajuda 

1) Sati: presença mental, lembrar-se do que precisa ser lembrado, manter em 
mente o que precisa ser mantido em mente. 

2) Sampajañña: compreensão clara do que é mantido em mente por sati; 
consciência imparcial do contexto, objetivo, adequação. 

Desejo a todos vocês um frutífero 2022. 
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Uma elevada bênção da vida: ser aberto a feedback  
04/01/2022 

Ser fácil de ser admoestado, fácil de conversar, genuinamente aberto a feedbacks 
bem-intencionados é uma virtude essencial que poucas pessoas desenvolvem. Mas 
sem ela temos dificuldades para fazer um progresso consistente, porque não 
somos muito bons em autoavaliação. Um exemplo mundano: foi demonstrado em 
muitos estudos que, embora as pessoas que realizam várias tarefas ao mesmo 
tempo achem que estão sendo mais produtivas, na verdade sua produtividade 
diminui tanto em quantidade quanto em qualidade. A principal razão para sua 
percepção equivocada é a falta de um grupo de controle ou medição externa 
objetiva para fornecer feedback. Outra razão é que fazer qualquer coisa muito nos 
incentiva a acreditar, independentemente de nosso desempenho real, que nos 
tornamos bons naquilo. Confundimos familiaridade com habilidade. 

Os alunos medíocres muitas vezes superestimam suas habilidades porque não 
estão cientes de tudo o que ainda não sabem. Sua confiança depende de eles não 
buscarem fatos ou argumentos discordantes. Eles não aceitam feedback. Os bons 
alunos, por outro lado, focam no que ainda não sabem e ainda não dominam. Seu 
amor genuíno pelo aprendizado estimula a humildade e a abertura a feedback. 

O Buddha ensinou que 'suvaca', ser fácil de ser admoestado, ser capaz de aceitar 
feedback com apreciação e graça, é uma das mais elevadas bênçãos da vida. 
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Entendendo e vencendo nossos inimigos  
08/01/2022 

A meditação nos permite entender o significado da palavra "impureza" e 
experimentar a maravilha de sua ausência. Ela revela quão penetrante e quão 
profundamente enraizada é a impureza. Mostra-nos - irrefutavelmente - que 
apenas abandonando as impurezas por completo podemos esperar realizar a 
verdadeira liberdade interior. 

Na meditação, aprendemos como as impurezas surgem e desaparecem, o que as 
desencadeia, o que as alimenta, o que as enfraquece, o que as remove. Não 
podemos simplesmente contornar as impurezas ou expulsá-las de nossas mentes. 
Temos que entender nossos inimigos e ser mais espertos do que eles. 

A libertação só é possível quando a meditação é baseada nas Quatro Nobres 
Verdades. Na falta desse quadro de referência, acabamos simplesmente trocando 
nossas impurezas mais grosseiras por outras mais sutis. 
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A fé como condição de apoio para a libertação  
11/01/2022 

O Buddha não encorajava a fé em dogmas. Ele ensinou que quando ganhamos uma 
forte convicção de que nosso sofrimento é um fenômeno condicionado e de que 
podemos eliminá-lo completamente através da prática do Caminho Óctuplo, ocorre 
um grande avanço. Essa fé sinaliza o início do processo que culmina na libertação. 

No Upanisa Sutta (SN 12.23), o Buddha elabora: 

"O sofrimento é a condição que serve de apoio para a fé, 
A fé é a condição que serve de apoio para a alegria, 
A alegria é a condição que serve de apoio para o deleite, 
O deleite é a condição que serve de apoio para a tranquilidade. 
A tranquilidade é a condição que serve de apoio para a felicidade, 
A felicidade é a condição que serve de apoio para samādhi, 
Samādhi é a condição que serve de apoio para o conhecimento e visão das 
coisas como elas realmente são, 
O conhecimento e a visão das coisas como realmente são são condições 
que servem de apoio para o desencanto, 
O desencanto é a condição que serve de apoio para a despaixão 
(desapego), 
A despaixão (desapego) é a condição que serve de apoio para a libertação, 
A libertação é a condição que serve de apoio para o conhecimento da 
destruição (das impurezas (āsava)).” 
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Como o desejo distorce a percepção  
15/01/2022 

Uma marca dos grandes professores é sua capacidade de explicar os assuntos 
mais profundos em uma linguagem simples e, no entanto, de forma alguma trair seu 
significado profundo. Ajahn Chah costumava usar objetos comuns ao seu redor para 
ensinar o Dhamma. Ao fazer isso, ele o desmistificava. Ele mostrou como as ideias 
mais transformadoras raramente são intelectualmente complexas. Se elas parecem 
difíceis é porque se opõem aos nossos hábitos e apegos. 

Explicando como o desejo distorce a percepção, ele pegava um objeto próximo e 
dizia: “Se você quer que ele seja longo, ele parecerá curto demais; se quiser que ele 
seja curto, ele parecerá longo demais”. 

Ao falar sobre a atitude a tomar em relação à natureza transitória condicionada de 
tudo o que amamos, ele apontava para o copo de água ao seu lado: "Você precisa 
enxergar que este copo já está quebrado". Rindo, de como atribuímos nosso 
sofrimento a outras pessoas ou situações, ele apontava para sua bolsa de monge. 
É como se, dizia ele, você tivesse uma bolsa cheia de excrementos e então 
andasse de um lado para o outro com a bolsa no ombro, reclamando do mau cheiro 
em todo lugar em que passasse. 

* 16 de janeiro de 2022 marca o 30º aniversário do falecimento de Ajahn Chah 
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O esforço produtivo para a compreensão do Dhamma  
18/01/2021 

Os educadores descobriram que, se você planeja apresentar aos alunos um novo 
conceito, é útil dar a eles um teste contendo perguntas que só podem ser 
respondidas com esse novo conhecimento antes de ensiná-lo a eles. O esforço e a 
frustração que os alunos sentem ao tentar responder a essas questões do teste 
aumentam a compreensão e a memória do novo conceito quando ele é finalmente 
introduzido. Permitir que os alunos encarem problemas complexos além de sua 
compreensão atual é chamado de “esforço produtivo”. 

Os estudantes do Dhamma não são estranhos ao “esforço produtivo”, mas este é 
de uma natureza um pouco diferente. Eles não precisam dominar um número cada 
vez mais sofisticado de conceitos. Mas os ensinamentos mais importantes só 
podem ser verdadeiramente compreendidos quando a mente estiver 
suficientemente estabilizada e purificada. Não ter maturidade para verificar o 
Dhamma, mas buscar fazê-lo de qualquer maneira, é frustrante, mas de forma 
alguma uma perda de tempo. Voltando a mente repetidamente para as Três 
Características, criamos um hábito e uma familiaridade que eventualmente 
contribuirão para a mais profunda compreensão. 
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O medo diante da perda e os ensinamentos do Buddha  
22/01/2021 

O medo da perda nos paralisa. Ele faz com que nos agarremos fortemente às 
coisas e às pessoas que amamos. Deixa-nos ansiosos. Faz com que fiquemos 
zangados com qualquer coisa ou qualquer pessoa que nos ameace com a perda. 
Numa época de rápidas mudanças, o medo, a ansiedade e a raiva provocados pela 
perspectiva de perda se espalham pelo mundo como vírus. 

Os ensinamentos do Buddha enfatizam a observação e o estudo da natureza da 
mudança. Quanto mais profundamente entendemos como as coisas surgem e 
desaparecem de acordo com causas e condições, mais nos tornamos conscientes 
dos limites do que pode ser controlado, e menos sofremos. Mais importante ainda, 
quanto mais de perto olhamos para nossas mentes, mais claro fica que o dono da 
experiência, aquele ameaçado pela perda, não pode ser encontrado. Não é que o 
dono da experiência tenha que aprender a soltar, mas que precisamos penetrar em 
uma verdade profunda: não há, de fato, nenhum dono; apenas a ideia equivocada de 
um. 
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A reunificação da mente em samādhi  
25/01/2022 

Os mestres de meditação tailandeses geralmente se referem à mente em 'kow' 
(เกา) ou entrando em samādhi. Outro termo interessante que eles usam é ‘ruam’ 
(รว่ม). 

‘Ruam’ significa reunir ou unificar. Usado em referência à meditação, transmite 
bem a impressão de que algo que foi disperso e desordenado se torna coerente e 
inteiro. Uma analogia para esse fenômeno é fornecida por vídeos em tempo-
invertido, em que um objeto estilhaçado em fragmentos misteriosamente retoma a 
forma de seu estado original. 'Ruam' transmite a sensação de convergência, de tudo 
se juntando em um estado de completude profundamente satisfatório. 

Ajahn Chah certa vez se referiu ao senso de harmonia e unidade que aparece 
neste estágio da meditação. Ele disse que os fatores mentais presentes na mente 
podem ser comparados a frutas em um único prato. 
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Familiarizando-se com a incerteza para encontrar paz no 
mundo  

29/01/2022 

Quanto mais olhamos para o nosso corpo e mente, mais vemos sua impermanência 
e imprevisibilidade. Considere: sequer sabemos qual será o próximo pensamento em 
nossa mente. Qual será o nosso humor daqui a cinco minutos? Quem pode ter 
certeza? 

É se familiarizando com esta verdade e a aceitando plenamente que podemos 
encontrar paz no mundo. Incertezas, ambiguidades, inseguranças são tão 
ameaçadoras e criam tanta ansiedade simplesmente porque falhamos em ver como 
essas qualidades formam o próprio tecido de nossas vidas. 

O desafio é que os meditadores aprendam a aplicar as lições que aprendem 
enquanto os seus olhos estão fechados a tudo que acontece com eles quando 
seus olhos estão abertos. 
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Tornando-se um receptáculo para as verdadeiras bênçãos da 
vida 

01/02/2022 

É vivendo nossas vidas com sabedoria e compaixão que nos tornamos receptáculos 
para as verdadeiras bênçãos da vida. 

Evitar as pessoas que te arrastam para baixo, 
ou encorajam o que há de pior em você; 
Associar-se a pessoas que o elevam, 
e incentivam o melhor em você; 
Honrar apenas aquelas pessoas e ideias 
verdadeiramente dignas de honra: 
Estas são bênçãos fundamentais. 
 
Ser capaz de sentir e expressar respeito 
Ser humildemente consciente das próprias limitações 
Ser capaz de manter a mente livre 
da inveja e do descontentamento 
Ser capaz de apreciar todos os benevolentes 
atos que o beneficiaram, não importa 
quão pequenos, 
Estas são algumas das maiores bênçãos da vida 
 
Ter uma mente inabalável 
em todos os altos e baixos da vida, 
Uma mente sem mágoas, 
Uma mente sem manchas, 
Habitar no estado sublime 
livre de todo sofrimento 
Esta é a bênção mais elevada da vida. 
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Cuidando de nosso estado de espírito ao adormecer  
05/02/2022 

O velho abade de um mosteiro perto de onde eu morava tinha uma habilidade 
especial.  Durante as sessões semanais de prática durante toda a noite de Wan 
Phra, era seu costume dar longas palestras sobre o Dhamma.  De vez em quando, 
se ele tivesse tido um dia particularmente longo e cansativo, ele de repente 
adormecia no meio do discurso.  Mas não era esse o seu dom especial.  O dom 
era que depois de alguns minutos (ocasionalmente pontuados por um ronco suave) 
ele abria os olhos e imediatamente continuava a falar do ponto em que havia 
parado. 

Poucos de meus leitores terão a oportunidade de testar por si mesmos se são 
capazes de adormecer na frente de um grande público, muito menos se podem 
retomar sua última frase, sem hesitar, ao acordar.  No entanto, todos podemos 
observar a conexão entre nosso último estado de ânimo antes de dormir à noite e 
nosso primeiro estado de ânimo ao acordar na manhã seguinte.  É por isso que é 
importante não tentar usar o sono como uma fuga das emoções negativas.  
Raramente funciona e geralmente apenas as estende.  Limpe sua mente antes de 
dormir com cânticos, meditação ou espalhando pensamentos de bem-querer.  Você 
dormirá melhor;  se  sonhar, sonhará melhor e acordará sentindo-se revigorado. 
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Os perfeccionistas e a perfeição  
08/02/2022 

Os perfeccionistas ficam obcecados com a menor falha e se irritam porque 
ninguém mais vê a importância disso como eles. Costumam sofrer estresse e 
ansiedade com seu trabalho, que desabafam com aqueles que os cercam, 
principalmente os companheiros de equipe. 

Os perfeccionistas podem parecer estar vivendo em um plano superior para o 
resto de nós, a poucos passos de uma conquista importante. Mas, na verdade, os 
perfeccionistas não são batalhadores heroicos na estrada rumo ao sucesso; eles 
estão atolados em uma vala dela. 

O perfeccionismo não é, eu acho, de todo ruim. O problema é que ele é definido de 
forma muito restrita. Eu sugeriria expandi-lo para incluir a impecabilidade de ações 
e de estados mentais nos próprios perfeccionistas. Em outras palavras, se um 
resultado quase impecável é obtido por meio de desonestidade, tomando atalhos ou 
maltratando os que estão ao redor, então, por esses motivos, não seria um 
resultado perfeito. Se o resultado é excelente, mas aquele que o produz está cheio 
de frustração, depressão ou desespero, então a principal imperfeição não se 
encontra nas pequenas falhas do produto. Ela é encontrada nas reações imaturas 
do produtor em relação a elas. 

Um modelo saudável de perfeição não se concentra apenas em resultados de 
curto prazo. Ele dá importância central aos processos e relacionamentos de longo 
prazo. Em qualquer momento que seja, a perfeição não é um branco puro eterno. 
Ela é – dadas as condições presentes neste mundo inerentemente imperfeito e em 
mudança – a mais harmoniosa mistura de cores possível, exatamente agora. 
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Da respiração a samādhi  
12/02/2022 

Há um velho ditado inglês muito admirado pelo meu pai: "Cuide dos tostões e as 
libras cuidarão de si mesmas".  O princípio é sólido, penso eu, e pode ser aplicado 
à prática da meditação.  Nesse contexto, pode ser reformulado como: "Cuide das 
respirações e samādhi cuidará de si mesmo". 

Uma única respiração pode parecer uma coisa tão pequena e insignificante... Jhānas 
e ñānas podem parecer coisas muito grandiosas.  Mas tudo o que você tem para 
trabalhar agora é essa respiração simples e humilde.  Ela é, de fato, uma coisa 
muito preciosa.  Respeite isso.  Tome conta disso.  Não desperdice uma única 
respiração. 
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Māgha Pūjā   
15/02/2022 

Na Tailândia, ainda existem muitos budistas vivos hoje que tiveram a sorte de 
participar de reuniões dos discípulos de Luang Boo Man. Ser capaz de prestar 
homenagem a uma Sangha incluindo talvez cinco ou seis, ou até mais arahants, é 
uma experiência maravilhosa; uma que essas pessoas sempre estimarão. Estar na 
presença daqueles que compreenderam plenamente a verdadeira profundidade dos 
ensinamentos acrescenta uma dimensão mais elevada à nossa fé no Dhamma. 

Quarta-feira, 16 de fevereiro, é o dia de Māgha Pūjā. Este é o dia em que os 
budistas tailandeses celebram o que consideram ser o encontro mais incrível de 
seres humanos que já aconteceu. Neste dia, há mais de 2.500 anos, em um 
bambuzal no nordeste da Índia, não apenas cinco ou seis, mas 1.250 arahants se 
reuniram para receber instruções do Senhor Buddha. Convido você a parar de ler 
por um momento e tentar imaginar a cena. 

Nesta ocasião, o Buddha fez um discurso chamado Ovāda Pātimokkha, um breve 
resumo dos princípios centrais de seu ensinamento. Era como um manual ou uma 
lista de verificação que esses arahants poderiam consultar ao vagarem pelo interior 
e estabelecerem suas próprias comunidades monásticas no futuro. 

Na Tailândia, o Māgha Pujā é um dia para praticar a generosidade e seguir os oito 
preceitos. É um dia para entoar o Ovāda Pātimokkha e refletir sobre seu 
significado. É um dia de se comprometer novamente com sua prescrição mais 
básica: 

Abandonar todas as ações contaminadas do corpo, fala e mente 
Cultivar todas as ações saudáveis do corpo, fala e mente. 
Purificar o coração.  
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As consequências da falta de atenção à vedanā  
19/02/2022 

Um dos aspectos mais fundamentais de nossa experiência física é a presença ou 
ausência de calor.  Subjetivamente, podemos classificar essa experiência como 
sentir calor, frio ou nem calor nem frio. Muitas vezes prestamos pouca atenção a 
esse fenômeno, especialmente quando não sentimos nem calor nem frio. 

No entanto, se a qualquer momento nos perguntamos se sentimos calor, frio ou 
nenhum dos dois, podemos responder imediatamente. 

Assim como o calor relativo do nosso corpo é uma constante física, 'vedanā' é uma 
constante mental. Vedanā é geralmente traduzida como ‘sensação’, mas é melhor 
entendida como o tom da sensação, momento a momento, da mente. Também 
pode ser submetida a uma classificação tríplice: agradável, desagradável e neutra. A 
falta de consciência de vedanā tem sérias repercussões. Sem presença mental, a 
sensação agradável condiciona a ganância, a sensação desagradável condiciona a 
aversão e a sensação neutra condiciona a desatenção e todas as impurezas que a 
acompanham. 

Assim como podemos nos perguntar se estamos com calor, frio ou nenhum dos 
dois, os meditadores devem constantemente se voltar para o tom da sensação da 
mente: agora mesmo está agradável, desagradável ou neutro? Só assim podemos 
proteger a mente do anseio, do apego e do sofrimento. 

  



 
38 

 
  



 
39 

O mais poderoso e belo meio de fazer mérito  
22/02/2022 

Em um discurso no Itivuttaka, o Buddha ensina que, de longe, o meio mais poderoso 
e belo de fazer mérito é liberar a mente através da meditação mettā (bem-
querer). Ele diz que, liberado por mettā, o coração “brilha, luminoso e radiante”. 

O Buddha ilustra seu ponto com três símiles: 

Liberar o coração com mettā excede outras práticas de criação de mérito, como a 
luz da lua cheia supera a luz combinada de todas as estrelas no céu. 

O coração liberado por mettā dissipa a escuridão interior, como o sol nascendo no 
céu claro e sem nuvens que segue o final da estação chuvosa, dissipa a escuridão 
do espaço. 

O coração liberado por mettā é tão belo e luminoso quanto a Estrela D'Alva no 
momento do amanhecer. 

Em nossos esforços para aplicar os ensinamentos do Buddha em meio às 
pressões e responsabilidades da vida moderna, um coração cheio de mettā que se 
recusa a aceitar fronteiras ou exceções, pode ser a luz que ilumina nosso caminho. 
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Identificando e eliminando as causas e condições da 
inadequação  

26/02/2022 

Se alguém nos dissesse que acha que não deveria ser quem é, que deveria ser 
outra pessoa, alguém melhor, soaria triste e poderíamos até nos preocupar com 
sua saúde mental. 

Mas é comum ouvir as pessoas dizerem que sabem que deveriam ser melhores do 
que são –melhores pais, melhores budistas, melhores pessoas. Falar assim é 
muitas vezes considerado um sinal de humildade ou sinceridade. Na verdade, elas 
estão apenas fazendo uma alegação – claramente absurda – de que não deveriam 
ser quem são. 

A melhor resposta para declarações começando com “eu deveria ser...” é, “Por que 
você deveria?” 

Se temos certos padrões e ideais e não estamos vivendo de acordo com eles, 
pode ser que esses padrões e ideais não sejam realistas e precisem ser 
modificados. Esta é a primeira coisa a examinar. Se não, existem certas causas e 
condições que nos impedem de viver de acordo com nossos ideais. Nossa tarefa é 
identificá-las e trabalhar para eliminá-las. É simples assim. Não há necessidade de 
aumentar a dificuldade investindo na ideia de um “eu ruim e inadequado” que 
“deveria ser melhor”. 
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Se os seres soubessem como eu sei ...  
01/03/2022 

Alguns dos ensinamentos do Buddha, nós podemos verificar sem muita dificuldade. 
Podemos aplicar sua análise das causas da felicidade e da dor humana às nossas 
próprias vidas e ver se ela resiste ao escrutínio. Por exemplo, o Buddha diz que 
atos altruístas de bondade e generosidade trazem alegria à mente. Quando 
descobrimos que tais observações são verdadeiras, nossa fé em sua sabedoria 
cresce continuamente. 

Há também muitos dos ensinamentos do Buddha que só podem ser verificados 
por uma mente bem treinada. De fato, alguns só podem ser verificados pela mente 
de um arahant. Em tais casos, não adotamos esses ensinamentos por fé cega. 
Fazemos isso com a confiança de que, repetidamente, o Buddha provou ser digno 
de nossa confiança. Naquelas áreas em que pudemos colocar seus ensinamentos à 
prova, eles nunca nos decepcionaram. 

Essa disposição de confiar no Buddha vem à tona nos ensinamentos sobre kamma 
e renascimento. Sem ela, nossa incapacidade de criar imagens mentais de 
assuntos tão profundos pode afigurar-se como um importante obstáculo à 
aceitação de sua verdade. 

Em uma ocasião, o Buddha revelou por que aceitar seus ensinamentos com base 
na confiança pode ter grandes implicações em como vivemos nossas vidas: 

"Bhikkhus, se os seres soubessem como eu sei, o resultado de dar e 
compartilhar, eles não comeriam sem antes ter dado, nem permitiriam que a 
mancha da mesquinharia os obcecasse e criasse raízes em suas mentes. 
Mesmo que fosse seu último pedaço, seu último bocado, eles não comeriam 
sem antes ter compartilhado, se houvesse alguém com quem compartilhar. 
Mas, bhikkhus, como os seres não sabem, como eu sei, o resultado de dar e 
compartilhar, eles comem sem antes ter dado, e a mancha da mesquinhez 
os obceca e cria raízes em suas mentes.” 
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Momento presente: a sala de aula para a libertação   
05/03/2022 

A prática não é apenas uma questão de nos estabelecermos no momento 
presente. São os valores e qualidades da mente que trazemos para ela que são 
cruciais. 

A consciência do momento presente não é purificadora em si mesma. Os 
arrombadores de cofres sabem estar no presente. Os narcisistas se exibindo na 
frente de uma plateia estão muito no momento presente, mas seu narcisismo é 
alimentado por ele e não enfraquecido. Artistas e estrelas do esporte muitas vezes 
podem estar intensamente focados no momento presente, mas ao emergir dele, a 
experiência não tem efeito discernível em sua moral ou maturidade espiritual. 

O momento presente é a única sala de aula na qual podemos aprender o 
significado das Quatro Nobres Verdades como uma experiência direta. Tomando 
nosso lugar nessa sala de aula, devemos estar equipados com a Visão Correta, 
humildade, um olhar aguçado e um amor sincero pela verdade. Agora estamos 
prontos para buscar a libertação mais profunda – a liberdade da tirania do 'eu' e 
'meu'. 
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Os aspectos ‘partícula’ e ‘onda’ da mente  
12/03/2022 

Eu nunca fui um estudante entusiasta das ciências exatas. Um tópico em física, no 
entanto, capturou minha atenção. Descobri que a luz pode ser entendida como 
sendo composta tanto de partículas quanto de ondas. Fiquei fascinado que uma 
única entidade pudesse ser vista de duas maneiras aparentemente mutuamente 
exclusivas. A melhor explicação que encontrei foi esta: se você fizer perguntas 
sobre partículas à luz, ela dará respostas sobre partículas. Se você fizer a ela 
perguntas sobre ondas, ela dará respostas sobre ondas. 

Mais tarde, considerei que a mente é um tanto semelhante à luz nesse respeito. Se 
você perguntar à mente questões de conteúdo, ela dará respostas de conteúdo; se 
você perguntar a ela questões sobre processo, ela dará respostas sobre processo. 

As questões de conteúdo são importantes. Precisamos nos fazer perguntas como: 
“Com base em quê eu considero isso verdade?” “Nesta situação, qual é a coisa 
certa a fazer?” “Isso é hábil?”  “Pensar dessa maneira sobre esse tópico está me 
deixando mais perto da libertação do sofrimento ou está me amarrando mais 
firmemente a ele?” 

Mas as questões de conteúdo só podem nos levar a uma certa distância ao longo 
do caminho budista. Também precisamos saber como mudar o foco de conteúdo 
para processo. Perguntamos: "O que condiciona o surgimento desse estado mental? 
O que condiciona o seu desaparecimento?". Posso observar esse surgir e 
desaparecer – a natureza universal de todos os fenômenos – em tempo real como 
uma experiência direta? É mudando a ênfase de conteúdo para processo que 
nossa prática do Dhamma se aprofunda. 
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Do ordinário ao extraordinário   
15/03/2022 

Recentemente, adorei ler as palavras de um esportista americano. Ele disse que 
nunca teve muito talento natural, mas alcançou o sucesso por “ser bom em 
melhorar”. Que frase maravilhosa! Amor ao aprendizado, perseverança, continuidade 
da aplicação, cuidado com os pequenos detalhes e obtenção de ganhos marginais 
regulares são as marcas dos campeões em treinamento. Um nadador, medalhista 
de ouro olímpico, comentou: “As pessoas não sabem o quão ordinário é o sucesso”. 
Como budistas, podemos acrescentar que, quando assumimos total 
responsabilidade pelo ordinário, a porta para o extraordinário se abre. 

A meditação pode ser frustrante quando desejamos mais do que ganhos marginais, 
enquanto realizamos menos do que o esforço ideal. Muitas pessoas querem paz de 
espírito sem abandonar as causas da sua ausência. Um bom corretivo para essa 
tendência é estabelecer metas dentro da prática em si. Tomando cada elemento 
da prática do Dhamma, podemos nos determinar a sermos bons em ficarmos 
melhores naquilo. Os ganhos marginais se acumularão. 
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Atos de bondade e o caminho de prática do Buddha  
19/03/2022 

Era maio de 1977. Eu tinha acabado de cruzar o passo Khyber, entre o Paquistão e 
o Afeganistão, e estava parado na beira da estrada tentando pegar carona para 
Cabul quando um táxi parou.  No banco de trás, estavam sentados dois ocidentais 
bem vestidos. Deduzi por seus rabos de cavalo que deviam ser devotos de Hare 
Krishna.  "Entre!" - eles disseram com sorrisos calorosos, e eu entrei. 

Eles contaram que eram empresários de São Francisco.  Tinham comprado 
artesanato em Peshawar e estavam voltando para sua base no Hilton de Cabul.  
Acho que eu era uma figura tão exótica para eles quanto eles eram para mim, mas 
mesmo assim conversamos quase sem parar durante a longa jornada.  Quando 
chegamos aos arredores de Cabul, éramos bons amigos.  Para eles, minha vida 
parecia inimaginavelmente austera e, quando nos separamos, um deles insistiu que 
eu aceitasse um pequeno presente.  Era uma nota de 50 dólares - um tesouro 
para mim naquela época. 

Quando o táxi se afastou, fiz um voto.  Se naquele dia eu encontrasse outro 
viajante que precisasse mais daquele dinheiro do que eu, eu o doaria.  Sentei-me 
em uma casa de chá e em poucos minutos um jovem inglês entrou.  Ele parecia 
preocupado e abatido.  Quando perguntei se ele estava bem, ele me disse que seu 
dinheiro e todos os seus pertences tinham acabado de ser roubados.  Dei-lhe a 
nota sem arrependimento. 

Todos nós fizemos coisas das quais nos orgulhamos.  A memória delas e as 
emoções que elas evocam podem se tornar uma poderosa técnica de meditação.  
O Buddha disse que trazer à mente atos de generosidade traz alegria à mente.  
Alegria leva ao êxtase, êxtase a um profundo bem-estar físico e bem-aventurança 
mental.  A bem-aventurança leva a samādhi que forma a base para ver as coisas 
em sua verdadeira luz.  É maravilhoso ver como cada ato de bondade pode 
contribuir para o caminho de prática do Buddha. 
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A mente pensante e a meditação sobre a morte  
22/03/2022 

Na meditação sobre a morte, não rejeitamos a mente pensante, mas a utilizamos 
de maneira disciplinada. Permitimos que a mente reflita sobre uma lista de temas, 
um por um. Aqui, a sequência coerente do pensamento dirigido é o objeto de 
meditação. Começamos a meditação com reflexões mais gerais e então movemos o 
foco para nós mesmos. É na aplicação da verdade da morte a nós mesmos que a 
prática se aprofunda. Por meio dela, ganhamos uma nova perspectiva esfriada 
sobre nossos dramas pessoais e podemos nos livrar das distrações e da 
procrastinação. Percebemos: "A morte está vindo para mim, nesta mesma vida, e 
não há escapatória". 

 Aqui estão alguns temas gerais para começar a meditação: 

Todo mundo tem que morrer. Todo ser que já nasceu e que nascerá morreu 
ou morrerá. 
O corpo humano é tão frágil; há tantas causas de morte. 
A morte pode vir em qualquer idade, em qualquer tempo, a qualquer momento. 

Quando nos focamos em nós mesmos: 

Minha expectativa de vida diminui a cada respiração. 
A morte está vindo para mim. Sem dúvida. 
Quando a morte vier, nenhuma das minhas posses ou conquistas poderá me 
ajudar. 
Quando a morte chegar, meus entes queridos não poderão me ajudar. 
Quando a morte chegar, somente o Dhamma pode me ajudar. 
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Sanghānussati  
26/03/2022 

Sanghānussati, lembrar as virtudes dos iluminados, pode suprimir os obstáculos e 
trazer alegria à mente.  Um grande monge digno de tal reflexão é o Ven. Sāriputta. 

É sabido que o Ven.Sāriputta foi o discípulo do Buddha mais notável quanto à 
sabedoria e, como tal, pode parecer ter sido uma figura bastante austera.  Mas 
nos comentários, outros aspectos de sua personalidade são revelados.  Está 
registrado, por exemplo, que ele costumava passar o início da manhã, enquanto os 
outros monges estavam na ronda de esmolas, varrendo, recolhendo lixo e 
arrumando.  Em seguida, ia visitar os monges doentes na enfermaria para encorajá-
los e também para verificar se eles precisavam de mais remédios. Se 
precisassem, procuraria obter os itens necessários de apoiadores que tivessem 
oferecido um convite formal para medicamentos. 

Em longas caminhadas, o Ven. Sāriputta raramente tomava seu lugar à frente do 
grupo.  Ele preferia ficar na parte de trás com os idosos e enfermos.  Ele era 
muitas vezes conhecido por ser aquele que aplicava óleos nas feridas dos monges 
doentes. 

Ven. Sāriputta era conhecido por sua gentileza em visitar os doentes e pelas 
palestras edificantes do Dhamma que dava em tais ocasiões.  Em uma ocasião, ele 
deu uma instrução sobre a contemplação da sensação ao Ven. Samitigutta, um 
monge que sofria de lepra, aquilo foi tão profundo que o paciente realizou o estado 
de arahant.  Em outra ocasião, as dores excruciantes experimentadas por 
Anathapindika cessaram completamente depois de ele ouvir o Ven. Sāriputta 
ensinar-lhe o Dhamma.  Finalmente, quando Anathapindika estava em seu leito de 
morte, o Ven. Sāriputta deu-lhe um discurso emocionante sobre o não apego.  Após 
a morte, Anathapindika renasceu como um deva no reino de Tusita e retornou ao 
Bosque de Jeta para prestar homenagem e expressar gratidão.  Na presença do 
Buddha, ele recitou o seguinte verso: 

Sāriputta é verdadeiramente dotado de sabedoria, 
Com virtude e com paz interior.  
Até um monge que tenha ido além, 
Na melhor das hipóteses, apenas o igualaria. 

  



 
56 

 
  



 
57 

Mais um símile para Nibbāna  
29/03/2022 

Ontem à noite, eu estava sentado no pequeno salão de Dhamma de um mosteiro 
budista tailandês no meio do interior sueco. Várias mulheres tailandesas, juntamente 
com alguns de seus maridos suecos, faziam perguntas. Então, do nada, veio um 
pedido muito profundo: “Por favor, descreva Nibbāna”. Eu respondi que não podia. 
Não é possível captar em palavras algo que está além da linguagem. A mulher não 
parecia satisfeita com a minha resposta. Então fiz meu próprio pedido: "Por favor, 
descreva-me o sabor do pão”. Ela disse que não podia. Eu disse que se ela não 
podia descrever algo tão mundano quanto o sabor do pão, era injusto esperar que 
eu descrevesse o sabor de Nibbāna. 

 Expliquei que o Buddha evitava falar sobre Nibbāna. Ele preferia enfatizar o 
caminho que leva à sua realização. Disse que é como contar às pessoas sobre 
pão. Você diz a elas quais ingredientes elas precisam: farinha, água, fermento, sal e 
assim por diante. Então você explica como fazer a massa, quanto tempo colocá-la 
no forno e a que temperatura. “Então”, você diz para a pessoa, “coloque um pouco 
na boca e você conhecerá por si mesmo o sabor delicioso do pão fresco”. 

  



 
58 

 
  



 
59 

É tudo uma questão de amor  
02/04/2022 

Ontem, cheguei à Inglaterra e fui visitar meu único tio vivo. Ele tem 93 anos e sua 
mente ainda é muito brilhante. Apesar de morar sozinho, a casa de sua filha é 
visível de sua cozinha e ele tem muitos amigos. Todas as paredes de sua casa e 
todas as prateleiras estão cobertas de fotos da família. Ele diz que, contando 
netos, bisnetos e seus filhos, são 51 ao todo. Quando ele sai para passear e sua 
perna dói, ele lista seus nomes um a um. Isso tira sua mente da dor e mantém 
sua memória afiada. 

 A filha do meu tio pertence a um grupo cristão. Ele não se juntou a ele, mas uma 
vez por semana nos últimos dez anos ele participa de uma de suas reuniões. Ele 
diz que o que aprecia neste grupo é como eles estão se esforçando para levar 
uma vida de acordo com suas crenças e que eles se importam um com o outro. 
Ele disse que depois que sua esposa morreu, pensou que essas eram o tipo de 
pessoa que ele queria ter por perto. “No final”, ele disse simplesmente, “é tudo uma 
questão de amor”. 

Dois dias atrás, meu tio fez uma pequena operação para remover um tumor no 
pescoço. Ele está esperando o resultado de uma biópsia e parece completamente 
imperturbável. Quando nos despedimos, ele disse com um sorriso: “Não tenho nada 
do que reclamar. Eu tive uma vida boa”. 

Pelo resto do dia, a pureza de coração que se revelou lindamente durante nossa 
conversa foi meu objeto de meditação. 
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Continue olhando   
05/04/2022 

Alguns dias atrás, eu estava sentado na kuti (cabana) do abade em um mosteiro 
de floresta no sul da Noruega. Era um dia claro e sem vento. Através da janela de 
vidro da kuti, a floresta parecia totalmente quieta e eu me sentei em silêncio 
observando a quietude. Depois de algum tempo, tomei consciência de um 
movimento muito sutil. Percebi que era uma folha de uma árvore no alto, à minha 
direita. Momentos depois, à minha esquerda, outra pequena folha estremeceu. Com 
um estado de alerta relaxado, com o passar do tempo, percebi mais tremores 
muito leves, quase invisíveis. Algum tempo depois, uma brisa suave varreu a floresta 
e uma miríade de folhas respondeu. 

Dias depois, na Inglaterra, uma meditadora me disse que sua mente atingia a 
quietude facilmente, mas o que, ela se perguntava, deveria fazer em seguida? Eu 
disse que a mente é como uma floresta norueguesa. Continue olhando. 
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O esforço correto no cultivo budista  
09/04/2022 

O esforço correto é o sexto componente do Caminho Óctuplo. O Buddha o explicou 
como consistindo em: 

(i) o esforço para evitar o surgimento de estados mentais prejudiciais ainda 
não surgidos, 
(ii) o esforço para abandonar estados mentais prejudiciais surgidos, 
(iii) o esforço para despertar estados mentais saudáveis ainda não 
surgidos, 
(iv) o esforço para manter e aperfeiçoar estados mentais saudáveis 
surgidos. 

Na vida diária, devemos ser flexíveis e nos adaptar adequadamente aos desafios e 
oportunidades oferecidos por cada situação em que nos encontramos. Aqui, os 
estados mentais "saudáveis e prejudiciais" cobrem todo o espectro de virtudes e 
impurezas. Nosso esforço pode ser, por exemplo, evitar a raiva numa conversa 
difícil ou cultivar a linguagem correta. 

Na prática da meditação, escolhemos nosso ambiente e o objeto de foco. Aqui 
“estados mentais prejudiciais” referem-se mais especificamente aos cinco 
obstáculos (nivārana) e “estados mentais saudáveis”, aos sete fatores de 
iluminação (bojjhanga). 

Esses quatro tipos de esforço resumem o cultivo budista. Eles constituem o 
princípio que unifica a prática formal da meditação e a prática na vida diária. 
Observando a prática em termos de esforço em vez de observá-la pela sua forma 
externa, podemos encontrar uma continuidade subjacente no aparente abismo entre 
o que fazemos durante nossas sessões de meditação e o que fazemos durante o 
resto do dia. 
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Que bom que o mundo não está repleto de pessoas sábias   
12/04/2022 

Se você faz uma boa ação e ela é amplamente conhecida, você pode esperar cinco 
tipos de reação: 

1) Apreciação e elogio genuínos, 
2) Apreciação e elogios insinceros, 
3) Indiferença, 
4) Ciúmes, 
5) Raiva e aversão. 

Estando preparados para uma variedade de possíveis reações, nos vacinamos 
contra desapontamentos e mágoas. Em vez de nos sentirmos deprimidos com o 
quão pouco encontramos do primeiro tipo de reação, ensinamos a nós mesmos: 
Este é o reino humano. É assim que é. Que sorte que o mundo não está repleto de 
pessoas boas, gentis e sábias. Se fosse assim, como encontraríamos a motivação 
para nos libertar dele? 
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Familiaridade e frescor  

16/04/2022 

Um dos grandes poderes subestimados do mundo é o poder da familiaridade. Os 
seres humanos podem sentir-se indiferentes na presença de grande beleza ou de 
momentos de grande horror, simplesmente porque já os viram antes muitas vezes. 
Pessoas completamente indiferentes à violência cruel não são monstros. Elas estão 
simplesmente acostumadas com o que veem ou fazem. 

Ao nos permitirmos nos acostumar com as coisas, a vida pode se tornar um pouco 
mais tranquila. Mas é uma paz falsa, uma que é conquistada pela desistência de 
parte do que nos faz verdadeiramente humanos. 

Os tolos procuram escapar da tirania do familiar procurando constantemente por 
novas experiências e, portanto, estão sempre inquietos e insatisfeitos. Os sábios 
continuam restabelecendo a consciência no momento presente. Ao fazer isso, eles 
retêm uma apreciação sempre nova da experiência. A paz que eles realizam não é 
o resultado de um embotamento das faculdades, mas de uma profunda 
compreensão de como as coisas são. 
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O atrativo enganoso da raiva  
19/04/2022 

Há algo na raiva que a faz parecer a reação mais apropriada a comportamentos ou 
eventos que são cruéis, cruelmente estúpidos ou estupidamente cruéis. A raiva 
parece ser uma emoção que nos oferece um combustível para manter a motivação 
para nos opormos à injustiça e à opressão. Parece ser a única alternativa para 
não afundar na submissão e no desespero. Sentir raiva é visto como a prova de 
que nos importamos. 

Mas seja qual for sua causa, a raiva é sempre um erro. Ela está enraizada em 
uma visão equivocada de por que e como as coisas acontecem. Provoca ações que 
às vezes produzem ganhos de curto prazo, mas sempre levam a sérias perdas de 
longo prazo. A raiva corrói muito do que é bom dentro de nós. 

A raiva nos empurra para a armadilha do pensamento “preto no branco”, alimenta 
as próprias ideias de “nós” e “eles”, que são as principais causas de qualquer 
conflito. Soluções duradouras para problemas complexos são encontradas por 
mentes livres de parcialidade e com clareza e paciência para compreender 
plenamente a rede de causas e condições que predominam. Uma mente raivosa é 
muito grosseira para contemplar qualquer coisa que não seja como infligir o máximo 
de dor ao inimigo atual. 
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Pessoas íntegras diante de seus maus atos  
23/04/2022 

Pessoas não confiáveis fogem de suas mentiras passo a passo: 

“É absolutamente falso. Sinto-me insultado por você pensar isso de mim.” 

"Não é verdade. Quantas vezes mais eu preciso repetir isso?” 

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

 “Lamento dizer que é verdade, mas de forma alguma reflete quem eu realmente 
sou”. 

A mente sorrateira pode inventar centenas de maneiras de dar um toque mais 
positivo ao seu comportamento: 

“Foi só uma vez. Uma única vez” 

“Eu quase nunca faço isso. Muito raramente" 

"Eu sou apenas humano" 

"Qualquer um na minha posição teria sido tentado" 

"Na verdade, eu fiz muito menos do que muitas outras pessoas" 

“Eu fiz tantas coisas boas. Por que ninguém está falando sobre elas?” 

“Na verdade, comparado a todas as coisas boas que fiz, isso não é nada” 

"É hora de seguir em frente." 

Pessoas com integridade assumem a responsabilidade por suas ações. Elas 
pedem desculpas pela dor que causaram sem reservas. Elas dizem : “Por favor, me 
diga o que você quer que eu faça para me redimir”. 
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A importância da confiança na existência de outros reinos  
26/04/2022 

O Buddha muitas vezes enfatizou que seus ensinamentos sobre os vários reinos 
da existência não eram baseados em crenças comuns ou princípios filosóficos, mas 
na experiência direta. Ele dizia, por exemplo, que era capaz de revelar como 
diferentes ações volitivas do corpo, fala e mente levam ao renascimento em vários 
reinos paradisíacos ou infernais por "ter conhecido por mim mesmo, visto por mim 
mesmo, observado por mim mesmo". Ele considerava vital que seus discípulos 
depositassem confiança na existência de outros reinos. 

O Buddha, no entanto, não exigia fé cega neste assunto. De fato, suas críticas às 
falhas inerentes à fé cega são encontradas ao longo dos discursos. O Buddha, 
porém, encorajava o cultivo de uma confiança baseada, inicialmente, na convicção em 
sua sabedoria e compaixão. A importância que ele deu à aceitação da existência 
de outros reinos pode ser vista a partir de sua inclusão na Visão Correta, o 
primeiro componente do Caminho Óctuplo. A conclusão a ser tirada aqui é que sem 
a aceitação de outros reinos, pelo menos como hipótese de trabalho, a 
compreensão dos praticantes da lei do kamma nunca será profunda o suficiente 
para sustentar uma prática que culmine na libertação. 
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Kamma e a atenção à intenção  
30/04/2022 

‘Kamma' significa ação intencional. 

Pisar deliberadamente em uma formiga é mau kamma. Fazer isso sem querer não 
é. Dizer uma mentira deliberadamente é mau kamma. Dizer algo falso, acreditando 
que é verdade, não é. 

Deliberadamente insistir em planos para infligir sofrimento a alguém é mau kamma. 
Experienciar um pensamento cruel que surge e desaparece na mente, não. 

A negligência é uma área cinzenta. Considere alguém que dirige seu carro depois de 
beber álcool e atinge um cachorro. É verdade que essa pessoa não cria o mau 
kamma de matar deliberadamente outro ser vivo. Ela, no entanto, comete o mau 
kamma de decidir dirigir enquanto não está no comando total de suas faculdades e, 
assim, de forma imprudente, colocar em risco a si mesma e aos outros. 

O Buddha ensinou que a essência do kamma é a intenção. Quanto mais cultivamos 
a consciência da intenção momento a momento, mais somos capazes de evitar o 
mau kamma e de fazer bom kamma. Quanto mais bom kamma fazemos, mais leve 
e brilhante nossa mente se torna. 

Quando a mente tiver sido suficientemente nutrida pelo bom kamma, ela terá a 
maturidade necessária para compreender completamente a natureza da pessoa 
que supomos estar criando esse kamma. É aqui que se revela o caminho para a 
libertação. 
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Kamma antigo – lidando com nossas reações padrão  
03/05/2022 

Todo ato de kamma (ação volitiva), não importa o quão insignificante, tem 
consequências para nosso bem-estar físico, moral e espiritual. Kamma prejudicial, 
motivado por impurezas, leva a um aumento do sofrimento. O kamma saudável, 
motivado pela virtude, leva à diminuição do sofrimento e, por fim, à liberação. 
Criamos quem somos no momento presente e no futuro com o kamma que 
criamos. 

Os resultados do kamma que criamos no passado, tanto nesta vida quanto em 
vidas anteriores, são chamados de 'vipāka'. Ele é, muitas vezes, informalmente 
referido como kamma ‘antigo’. O Buddha refutou fortemente a ideia de que nossas 
vidas são determinadas pelo kamma antigo. Vipāka não é sorte ou destino. Se 
fosse, não poderia haver caminho óctuplo, nem libertação, nem budismo. O kamma 
antigo não determina nossas vidas, mas, até que realizemos os frutos da prática 
do Dhamma, ele a condiciona em um grau ou outro. 

O kamma antigo pode ser visto claramente em nossas reações padrão. As 
pessoas que alimentam sua raiva, por exemplo, experienciarão a raiva como reação 
automática a certos gatilhos. Substituir uma reação automática de raiva por uma 
resposta atenta (com sati) e livre de raiva não é fácil. É preciso tempo, paciência e 
esforço consistente. Mas isto pode ser feito. Eventualmente, todos os obstáculos 
cármicos podem ser transcendidos através do treinamento budista. Essa convicção 
é central para nossa fé na Joia Tríplice. 
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Jogando luz em nossa experiência  
07/05/2022 

Normalmente, quando iluminamos um objeto, nós o vemos mais claramente. Mas, às 
vezes, a luz nos mostra que nossas percepções estavam erradas. Na verdade, 
estávamos olhando para algo bem diferente do que assumíamos ser o caso. De 
vez em quando, descobrimos que a cobra deitada na estrada é um pedaço de 
corda, ou o pedaço de corda, uma cobra. Através da meditação, aprendemos a 
jogar luz em nossa experiência. Como resultado, algumas coisas, como a feiúra da 
raiva e a beleza da bondade, tornam-se muito mais claras para nós. Como 
resultado, nossos valores e prioridades mudam. Outras coisas, claramente 
iluminadas, agora parecem insubstanciais. A mais importante delas é a percepção 
do eu. Aquilo que antes percebíamos como sólido e confiável, o locus e possuidor 
da experiência, é visto como não sendo nenhuma dessas coisas. Em vez disso, 
encontramos um fluxo condicionado de fenômenos físicos e mentais. 

Considere considerar a meditação desta maneira: não como a aplicação de uma 
técnica para obter um resultado específico, mas como um meio de iluminar o corpo 
e a mente, e aprender com o que vemos. 
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Nossos estados mentais e a percepção do outro  
10/05/2022 

Quando entrei no mosteiro pela primeira vez, fiquei inspirado por um certo jovem 
monge. Ele parecia encarnar as virtudes monásticas da paciência, diligência, 
contenção, bondade, gentileza e calma, que eu tanto admirava. 

Um dia, fiquei chocado ao descobrir que o monge havia deixado os mantos. Mais 
tarde, soube que o que eu supunha ser sua modéstia e calma eram, na verdade, 
timidez e insegurança. Sua mente estava cheia de dúvidas e confusão. Para ele, 
cada dia no mosteiro era uma luta. Percebi o quanto eu havia projetado nele. Meu 
desejo por um bom modelo me cegou para a dor do monge. 

Experiências como essa, quando nos mostram o quanto estávamos errados sobre 
alguém, são importantes oportunidades de aprendizado. Refletindo sobre elas, 
obtemos insights sobre as maneiras pelas quais nossos desejos e medos, 
esperanças e expectativas influenciam nossas percepções das pessoas ao nosso 
redor. Reconhecer o surgimento e desaparecimento dos estados mentais na 
meditação está no centro da nossa prática do Dhamma. Mas também é importante 
investigar como, na ausência de consciência, esses estados mentais condicionam 
nossa conduta e nossas relações no mundo. 
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Tornando-se verdadeiramente budista  
14/05/2022 

Sentado sob uma árvore Bodhi no nordeste da Índia, há mais de 2.500 anos, o 
Buddha compreendeu a verdadeira natureza de toda a existência e os meios 
necessários para alcançar essa realização.  Ao resumir sua iluminação, ele falou 
em identificar as Quatro Nobres (ou Enobrecedoras) Verdades e os deveres que 
devem ser cumpridos em relação a cada uma delas.  Ele disse que foi pela 
consciência de que havia cumprido esses deveres perfeitamente que ele soube ser 
o Buddha. 

Existe dukkha. Ele deve ser totalmente compreendido. 
Há uma causa para dukkha. Ela deve ser abandonada. 
Há a cessação de dukkha. Ela deve ser realizada. 
Há um caminho que conduz à cessação de dukkha. Ele deve ser seguido. 

O Buddha não nos deu uma lista de dogmas para acreditar. É nos nossos 
esforços na prática do Caminho Óctuplo em sua totalidade para compreender 
completamente dukkha, abandonar sua causa e realizar sua cessação que nos 
tornamos verdadeiramente budistas. 
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Dukkha como nobre verdade e como uma das características 
da existência  

17/05/2022 

O significado de dukkha como uma das três características da existência é 
diferente daquele de dukkha como uma nobre verdade. 

Nas três características, dukkha refere-se à instabilidade inerente de todos os 
fenômenos impermanentes e condicionados. 

Nas quatro nobres verdades, dukkha refere-se à experiência da mente não 
iluminada. Esta mente habitualmente reage a um mundo interior e exterior 
caracterizado pela impermanência e instabilidade com desejo e apego. Aqui, dukkha 
é a sensação de falta, incompletude, vazio, insatisfatoriedade, inseparável de uma 
vida fundada em tais reações. 

Dukkha no 'tilakkhana' não é afetado pelo aparecimento de um Buddha. Está tecido 
na própria estrutura da existência. Dukkha como uma nobre verdade, por outro 
lado, pode ser completamente eliminado pela prática dos ensinamentos do Buddha. 
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A escuridão na prática do Dhamma  
21/05/2022 

Às vezes, a prática do Dhamma parece tornar a vida mais escura e mais pesada, 
em vez de mais brilhante e mais leve. Se assim for, pode ser um aviso de que 
você se perdeu. Sua prática foi sequestrada pelo desejo de obter, ser, tornar-se. É 
hora de uma mudança de atitude. Hora de deixar a aspiração de soltar tudo o que 
o aprisiona lavar o esforço egocêntrico. 

Mas há outra escuridão. É a escuridão crescente que cerca aqueles que estão 
cavando uma montanha de impureza. À medida que cavam cada vez mais fundo 
sua montanha, a luz pela qual antes viviam encolhe e desaparece. Dúvidas podem 
surgir. Eles não sabem quão larga é a montanha, nem quanto dela ainda resta. 

Os grandes professores dizem: “Seja paciente. Continue cavando. Se você 
perseverar, você vai atravessar isso. O buraco se tornará um túnel. Tudo ficará 
iluminado. Seja paciente”. 

  



 
88 

 

  



 
89 

Os ditadores internos e como lidar com eles  
24/05/2022 

À medida que cresci, absorvi as ideias de pensar por mim mesmo e questionar a 
autoridade. Presumi que as autoridades que precisavam ser constantemente 
questionadas eram as políticas, econômicas, religiosas, culturais. Foi quando descobri 
o budismo que percebi que existe outra autoridade poderosa, em muitos aspectos 
a mais poderosa de todas. Aprendi como nossas vidas são muito mais oprimidas e 
empobrecidas pelas impurezas dentro de nossas próprias mentes. 

Existem muitos ditadores internos que, em todos os países do mundo, são 
seguidos servilmente, sem questionamento. Eles incluem a Ganância, a Aversão e a 
Crença. A devoção a esses ditadores atravessa todas as fronteiras políticas e 
classes sociais. 

Eu ganhei uma convicção como um jovem budista que permanece comigo até hoje. É 
somente incorporando o caminho do Buddha para a sabedoria, compaixão e 
liberdade interior que quaisquer esforços para melhorar a qualidade de vida dos 
seres no mundo alcançarão resultados duradouros e sustentáveis. 
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Duas formas de enxergar e de lidar com as impurezas  
28/05/2022 

Os discursos dos grandes mestres da Tradição da Floresta Tailandesa 
frequentemente incluíam imagens marciais. As impurezas são chamadas de nossos 
inimigos amargos, cruéis, astutos e sem escrúpulos. O meditador tem de matá-las 
ou pelo menos — para usar uma metáfora do boxe — nocauteá-las para fora do 
ringue. 

Essa maneira de falar sobre a prática é compreensível, uma vez que a audiência 
era, em sua maioria, monges no auge da vida. A imagem do guerreiro espiritual é 
poderosa para homens jovens. Durante alguns anos fui um desses jovens e fui 
devidamente inspirado. 

No entanto, com o passar do tempo, passei a olhar para as impurezas de uma 
maneira ligeiramente diferente. Agora vejo o valor de investigar as maneiras pelas 
quais as impurezas mais teimosas parecem responder a algumas necessidades 
profundas dentro de nós. Se estamos engajados em uma guerra, essa é uma 
guerra civil, e temos entes queridos em ambos os lados. 

Precisamos identificar qual é a necessidade que a impureza parece atender. Como 
essa necessidade pode ser abandonada, atacada pelos flancos ou substituída? 
Este tipo de investigação não substitui a prática de samādhi. Ele a complementa. 
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As virtudes de kataññū e katavedī  
31/05/2022 

O Buddha se referiu às virtudes de kataññū e katavedī como indicadores de uma 
mente boa e nobre. 

Kataññū significa nunca esquecer ou minimizar os atos de bondade e benevolência 
dos quais nos beneficiamos, por menores que sejam. Significa apreciar plenamente 
o valor desses atos. Inclui refletir sobre o grande número de ações boas e gentis 
que acontecem no mundo todos os dias e mostram um caminho além de seus 
horrores. 

Katavedī significa buscar homenagear atos de bondade e benevolência, 
especialmente aqueles que nos beneficiaram diretamente. Fazemos isso não 
tomando por garantido o que recebemos, mas nos relacionando com isso de uma 
maneira mais adequada. Isso inclui expressar gratidão a nossos benfeitores por 
meio da fala, quando apropriado, mas principalmente, por meio de nossas ações. 
Significa fazer o melhor uso de tudo o que recebemos para fazer coisas boas em 
nossa vida. Significa apoiar e modelar, por nossa vez, os princípios de bondade e 
benevolência. 
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Jogando luz sobre as impurezas  
04/06/2022 

Para largar as impurezas, temos que vê-las, e vê-las sem qualquer senso de 
propriedade ou identificação com elas. 

A melhor maneira de revelar as impurezas em nossa mente é tentar manter a 
atenção nos estados mentais saudáveis que se opõem diretamente a elas. 

Nada revela nosso vício em atividades mentais sem sentido tão claramente, quanto 
o esforço para manter a presença mental na respiração. 

Nada revela nosso apego ao corpo e seus prazeres tão claramente, quanto 
contemplar as características pouco atraentes do corpo (asubha). 

Nada revela nosso vício em rancores, ressentimentos e negatividades em geral tão 
claramente, quanto a meditação mettā. 

Nada revela nossa complacência e negligência tão claramente, quanto a meditação 
sobre a morte. 

A mente deludida tende a dar as costas às impurezas ou procura justificá-las, e 
até mesmo afirma que elas são coisas boas. Os meditadores querem a verdade 
em vez de uma muleta emocional. Eles submetem sua mente a um treinamento que 
expõe as impurezas como fenômenos impermanentes e condicionados que 
mancham a mente. Eles aplicam meios hábeis para se livrar dessas impurezas sem 
arrependimentos. 
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Samvega – símiles de outras eras  
07/06/2022 

Em uma ocasião, o Buddha relatou como Araka, um professor no passado distante, 
inspirava um senso de urgência em seus discípulos. Araka fazia isso, disse ele, por 
meio de uma série de símiles vibrantes: 

Assim como uma gota de orvalho na ponta de uma folha de grama desaparecerá 
rapidamente ao nascer do sol, assim também é a vida humana: como uma gota de 
orvalho. 

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

Assim como uma linha traçada na água com uma vara desaparecerá rapidamente, 
assim também é a vida humana: como uma linha traçada na água. 

Assim como um riacho de montanha, fluindo rapidamente, carregando muito refugo, 
não ficará quieto nem por uma fração de segundo, mas avançará sempre em uma 
massa rodopiante, assim também é a vida humana: como um riacho de montanha. 

Assim como um homem forte pode formar um monte de saliva na ponta de sua 
língua e cuspi-la com facilidade, assim também é a vida humana: como um monte de 
saliva. 

Assim como um pedaço de carne jogado em uma chapa de ferro aquecida o dia 
todo queimará rapidamente, assim também é a vida humana: como esse pedaço de 
carne. 

Assim como uma vaca sendo levada ao matadouro, cada movimento de seus 
membros a leva para mais perto da morte, assim também é a vida humana: como 
uma vaca condenada ao abate. 

Tendo listado todos os símiles de Araka, o Buddha acrescentou uma informação 
impressionante: “Mas naquela época, oh! monges, a duração da vida humana era de 
60.000 anos”. 
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Os riscos do fácil acesso ao Dhamma nos dias atuais  

11/06/2022 

Sentir-se impotente e sem escolhas é deprimente. Mas ter muitas opções pode 
nos paralisar. Quando há muitas opções disponíveis, o medo de fazer a escolha 
errada, ou de não fazer a melhor escolha, pode significar que acabamos não 
fazendo escolha nenhuma. 

Há tantos ensinamentos e tradições budistas para se escolher nos dias de hoje. É 
maravilhoso que no mundo moderno possamos ter tão fácil acesso ao Dhamma. 
Mas esse acesso fácil traz consigo seus próprios perigos. Se podemos ligar ou 
desligar o Dhamma com o toque em uma tela, podemos perder a noção de sua 
preciosidade. Ele pode tornar-se apenas mais uma coisa a que assistimos hoje, 
que é absorvida no momento, mas que é logo submergida sob tantas outras coisas. 
Em vez de aproveitar a tecnologia para sermos encorajados, desafiados e 
capacitados em nossa prática, corremos o risco de nos tornar meros 
consumidores do Dhamma, acumuladores de clipes e links de alta qualidade. 

O Dhamma nos desafia a colocar os ensinamentos à prova da experiência, com 
sinceridade e esforço consistente e paciente. Por quaisquer meios que recebamos 
o Dhamma, não esqueçamos que seu propósito é sempre nos levar adiante em 
nosso caminho para a verdade. 
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Reciprocidade  

14/06/2022 

Ajahn Chah frequentemente ensinava seus alunos: “Se você cuidar de seus 
preceitos, seus preceitos cuidarão de você”. 

O Buddha ensinou que se você cultivar mettā por todos os seres sencientes, então 
os seres sencientes sentirão mettā por você. No sutta, ele diz que aquele com 
mettā bem desenvolvido “é amado tanto por humanos quanto por não-humanos”. 

Em outra ocasião, o Buddha disse: 

Dhamma have rakkhati dhammacāriṃ 
O Dhamma protege aqueles que praticam o Dhamma 

Estas são declarações fundamentais tão simples. Eu as aprendi no início da minha 
vida monástica e nunca duvidei delas. Quanto mais velho fico, mais profundas elas 
parecem. Que elas sejam um refúgio para todos os meus leitores também. 
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Um relacionamento maduro com a dúvida  
18/06/2022 

Na maioria dos testes acadêmicos, os alunos podem confiar com segurança que 
todas as questões da folha de exame têm respostas e que eles possuem (desde 
que tenham revisado bem) todo o conhecimento necessário para respondê-las. 

Fora da sala de aula, não podemos ter certeza de que as questões que 
enfrentamos são legítimas. Elas podem ser formuladas erroneamente. Podem ser 
perguntas triviais que admitem questões mais importantes. Elas podem não ter 
nenhuma resposta. Podemos não ter o conhecimento necessário para respondê-
las. Nosso conhecimento pode ser falho ou incompleto. 

Não precisamos nos sentir oprimidos pela dúvida e pela incerteza. Elas não são 
inimigos a serem esmagados. São estados mentais a serem reconhecidos e 
incorporados em nossas considerações. O anseio por ter certeza é um obstáculo 
maior do que não ter certeza. Um relacionamento maduro com a dúvida é um 
aspecto fundamental da verdadeira humildade. 
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Arredondando as arestas  
21/06/2022 

Ontem à noite, tive um sonho. No sonho eu estava pensando: "Amanhã sairemos 
cedo e caminharemos nas montanhas a maior parte do dia. Quando estiver livre 
para escrever o ensinamento das terças-feiras, será tarde da noite na China. 
Deixe-me compor algo agora". Naquele momento, uma reflexão sobre o Dhamma 
apareceu em minha mente e me agradou muito. Sorri com satisfação. 

Então eu acordei. Olhei pela janela para um céu claro de montanha cheio de 
estrelas. A lembrança do sonho surgiu em minha mente com grande clareza. Lembrei 
da minha preocupação em postar o ensinamento, e então percebi: não conseguia 
me lembrar do ensinamento em si. Eu dei uma risadinha. 

Então eu pensei: "Bem, começar o dia com uma risadinha não é tão ruim. É a 
primeira vez, eu acho, em 64 anos. Por que eu não escrevo sobre o que aconteceu?" 
E assim eu fiz. 

Então eu pensei: "Mas isso não é realmente um ensinamento, é?" E então me 
lembrei de ter falado a um grupo de jovens monges: “No mosteiro, seus desejos , 
seus pontos de vista e opiniões, sua vaidade, se chocam com os de seus 
companheiros monges, repetidas vezes. Pode não ser tão pacífico, mas não é uma 
coisa ruim. É como as pedras ao lado de uma corredeira de montanha. Com o 
passar do tempo, elas se tornam lindos seixos lisos. Agora vocês são como rochas 
irregulares. Aspirem a ser seixos”. 

Então, pensei: "Isso deve servir". 
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Refletindo sobre nossos erros e acertos do passado  
25/06/2022 

Quando pensamos em nossos erros do passado de forma não sábia, fazemos de 
nós mesmos o vilão. Pensamos: "eu fui tão mau. Sou tão mau". O resultado é a 
culpa. A culpa é uma causa de sofrimento. Isso nos leva a girar em círculos. Não há 
resolução. 

Quando pensamos sabiamente em nossos erros do passado, pensamos: "Aquilo foi 
tão ruim. Aquilo foi uma coisa errada e tola de se fazer”. O resultado é a vergonha. 
A vergonha é um fator mental que leva à libertação do sofrimento. Ela nos motiva a 
abandonar as causas de nossos erros. Há uma resolução. 

Quando pensamos em nossos sucessos no passado de forma não sábia, 
pensamos: “Eu fui tão bom. Eu sou tão bom". O resultado é orgulho, presunção e 
ingratidão. Quanto mais bem-sucedidos somos, mais forte nosso senso de 
identidade, mais sensíveis somos a elogios e críticas. 

Quando pensamos em nossos sucessos no passado com sabedoria, pensamos: 
"Aquilo foi tão bom. Bondade foi criada". O resultado é alegria no Dhamma e 
gratidão aos nossos professores. Quanto mais bem-sucedidos somos, menor 
nosso senso de identidade e mais fácil se torna navegar no mundo do elogio e da 
crítica. 
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Uma medida do seu crescimento no Dhamma  
28/06/2022 

Impureza (corrupção) é o nome dado aos estados mentais que obscurecem e 
mancham a mente, e que impedem que boas qualidades se estabeleçam nela. As 
listas de impurezas encontradas nos discursos fornecem listas de verificação 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. Se, por outro lado, elas estão aumentando, é hora de 
considerar remédios específicos. Enquanto as impurezas permanecerem, é tão 
difícil para a mente absorver o Dhamma, quanto para um pano sujo e manchado 
absorver tintura fresca. Uma das listas mais extensas é a das 16 Upakkilesa (MN 
7): 

Abhijjhavisamalobha: Cobiça, ganância imoral. 
Byāpāda: Má vontade, malevolência. 
Kodha: raiva 
Upanāha: Guardar rancor, despeito 
Makkha: Denegrir os outros, menosprezá-los; colocá-los para baixo 
Palāsa: Elevar-se, promover-se como igual aos seus superiores 
Issā: Ciúme 
Macchariya: Mesquinharia, possessividade 
Māyā: Engano, desonestidade 
Sātheyya: Ostentação como meio de criar uma boa imagem. 
Thamba: Teimosia, rigidez 
Sārambha: Contenciosidade, competitividade 
Māna: Presunção 
Atimāna: Arrogância 
Mada: Vaidade, indulgência 
Pamāda: Negligência; descuido 

Se você estiver lendo esta lista, dizendo para si mesmo: "Sim, sim, sim, sim...” e se 
sentindo desencorajado, então pare. Respire fundo. Nenhuma dessas 
contaminações é permanente. Nenhuma delas é você. Siga os ensinamentos do 
Buddha sinceramente e todas elas irão desaparecer. 
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Uma boa pessoa em processo  

02/07/2022 

Onde no mundo a boa pessoa pode ser encontrada? Em última análise, não existe 
tal coisa. Mas o que existe, sem dúvida, são momentos de bondade — ações, 
palavras e cadeias de pensamentos motivados por estados mentais saudáveis. 

Poderíamos dizer então que uma boa pessoa é aquela que consistente e 
confiavelmente manifesta bondade no corpo, na fala e na mente. 

Não temos que tentar ser uma boa pessoa, ou nos sentirmos mal por não sermos 
uma pessoa tão boa quanto gostaríamos, ou achamos que deveríamos ser. 
Simplesmente precisamos fazer o esforço para manifestar bondade tantas vezes 
por dia quanto pudermos. E então encontrar alegria em fazê-lo. Desta forma, 
honramos a Joia Tríplice, onde quer que estejamos e em qualquer tarefa que 
estejamos realizando. 
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Olhe o tédio  

05/07/2022 

Alguém me disse recentemente que está tentando encorajar seu filho a meditar.  
Ele reclama que é entediante.  Ela diz a ele que só é entediante porque ele perde a 
presença mental; se ele perseverar, o tédio irá embora.  O filho não está 
convencido.  Ele se ressente de ser empurrado para fazer algo que não quer fazer. 

Ao aconselhar essa mãe, eu disse que qualquer que seja o tipo de carreira que seu 
filho persiga, sempre haverá momentos em que ele terá que fazer coisas que 
achará desinteressantes.  Se sua reação habitual for ficar entediado e perder 
toda a motivação, ele nunca ganhará a consistência de esforço necessária para 
alcançar o sucesso. O tédio é um estado mental desagradável que o prejudicará 
por toda a vida.  Sugeri que ela perguntasse ao filho se ele estava conformado em 
ter o tédio como parte de sua vida até o dia de sua morte.  Pedi a ela que lhe 
contasse como a meditação budista nos fornece os meios para observar como o 
tédio surge em tempo real, como é parte da resposta de nossa mente às 
situações, e não parte das situações em si, e como podemos libertar 
completamente nossa mente do tédio. Resumindo: se você se sentir entediado, não 
pare.  Olhe o tédio. 
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O pensamento não é inimigo da meditação  
09/07/2022 

O pensamento em si não é inimigo da meditação. É um fenômeno natural. Torna-se 
um problema quando não temos consciência do pensamento como simples 
pensamento, agarramo-nos a ele e lhe damos um significado indevido. 

O corpo sente uma corrente de ar fria e estremece involuntariamente. O ouvido 
ouve um som e o pensamento "pássaro cantando" surge espontaneamente na 
mente. Tanto o arrepio quanto a percepção são reações simples a estímulos: um 
físico e um mental. Em ambos os casos, uma mente não protegida pela presença 
mental e sabedoria tenderá a adicionar algo à reação inicial. No caso do arrepio, o 
complemento pode ser uma onda de aversão ao desconforto. No caso de uma 
percepção mental, o complemento pode ser alimentado por desconforto ou prazer, 
mas geralmente se manifestará como uma cadeia de pensamentos. Na meditação, 
um pensamento de reação inicial tal como “pássaro cantando” não é uma obstrução 
à meditação, mas permitir que a mente prolifere com base no pensamento 
certamente é. "Pássaro cantando -> som bonito -> me lembra daquele pássaro na 
varanda do nosso hotel no verão passado -> que férias maravilhosas -> houve 
aquele dia em que…” Tudo em um curto momento. 

Deixar passar as distrações é uma habilidade importante a ser desenvolvida. Ainda 
mais importante é aprender a reduzir a necessidade de deixar passar. 
Desenvolver uma consciência clara e afiada no momento presente permite que os 
pensamentos reativos iniciais passem sem deixar vestígios. 
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Considerações sobre o caminho do meio  
12/07/2022 

Pessoas espertas podem fazer qualquer ponto de vista parecer razoável 
apresentando-o como um “caminho do meio”. Tudo o que elas precisam fazer é 
selecionar um ponto de vista mais extremo do que o que eles sustentam e outro 
menos. Então eles simplesmente proclamam que seu ponto de vista – um ponto de 
vista "moderado e equilibrado" –  está na distância certa entre essas duas opções 
obviamente não razoáveis. Para pessoas sem tempo ou energia para investigar 
todas as diferentes opiniões sobre um assunto, uma posição que parece ser um 
caminho do meio é muito atraente. E assim muitos pontos de vista falsos são 
adotados livremente. 

Em seu primeiro discurso, o Buddha apresentou seu ensinamento como um 
Caminho do Meio. Mas para ele, fazer isso não era um mero recurso retórico. O 
ponto de vista dominante entre as pessoas de sua geração era que a vida 
oferecia uma simples escolha binária. A primeira escolha era a busca da felicidade 
através dos sentidos, o caminho do chefe de família. A segunda era a busca de 
uma felicidade espiritual mais elevada, opondo-se à força do vício do corpo pelos 
prazeres dos sentidos. A descoberta do Buddha foi que havia uma terceira opção. 
Ela evitava os becos sem saída da sensualidade e do ascetismo. Era uma busca 
pela felicidade suprema por meio de uma educação abrangente e holística do corpo 
e da mente. Ele chamou essa opção de caminho do meio de o Nobre Caminho 
Óctuplo. 

Os caminhos do meio não podem ser avaliados apenas por sua relação com outros 
caminhos. Eles devem ser avaliados principalmente por sua relação com a verdade. 
O Buddha enfatizou que seu caminho do meio não deveria ser aceito por fé, ou 
porque soasse razoável, mas deveria, sim, ser posto à prova da experiência direta. 
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As mães e os praticantes do Dhamma  
16/07/2022 

Treinar a mente pode ser comparado a criar uma criança pequena.  Assim como o 
bem-estar dos filhos é sempre de primordial importância para as mães, o bem-
estar da mente deve sempre ser de primordial importância para os praticantes do 
Dhamma.  Assim como as mães são sensíveis à menor ameaça a seus filhos, os 
praticantes devem ser sensíveis à primeira aparência sutil de impureza em suas 
mentes.  Assim como as mães se apressam para lidar com qualquer ameaça a 
seus filhos sem demora, os praticantes devem se apressar para lidar efetivamente 
com as impurezas, antes que elas ganhem impulso em suas mentes.  Assim como 
as mães são incansáveis em promover o bem-estar de seus filhos, os praticantes 
também devem ser incansáveis em promover dhammas benéficos em suas 
mentes.  Assim como as mães devem saber a hora certa de ser rigorosas e a 
hora certa de ser gentis, a hora certa de encorajar e a hora certa de desencorajar, 
a hora certa de ensinar e a hora certa de ouvir, os praticantes do Dhamma 
também devem ser sábios no treinamento de suas mentes. 
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Nossas mentes no espelho  
19/07/2022 

Ao explicar como se tornar hábil nos caminhos da mente, o Buddha comparou os 
meditadores a jovens olhando seu reflexo no espelho. Se veem alguma sujeira em 
seus rostos, eles fazem um esforço para removê-la. Se seus rostos estão limpos, 
eles se sentem contentes. 

Da mesma forma, os meditadores devem examinar regularmente suas mentes 
porque “dhammas benéficos crescem através do autoexame”. “Sou muitas vezes 
dado ao anseio ou geralmente estou livre disso? Dado frequentemente à má 
vontade ou à sua ausência? Frequentemente vencido pelo torpor e sonolência ou 
livre deles? Muitas vezes inquieto ou geralmente calmo? Estou frequentemente 
atormentado pela dúvida ou livre dela? Estou frequentemente com raiva ou 
geralmente sem raiva? Minha mente geralmente está contaminada ou imaculada? Meu 
corpo está frequentemente agitado ou geralmente relaxado? Sou muitas vezes 
preguiçoso ou geralmente enérgico? Minha mente frequentemente entra em samādhi 
ou não?” 

Se os meditadores acharem que os dhammas prejudiciais predominam, eles devem 
aplicar “intenso entusiasmo, esforço, zelo, vigor, perseverança, presença mental e 
clara compreensão” para abandoná-los, como alguém cujas roupas ou cabelos 
pegaram fogo. 

Mas "se por tal autoexame a pessoa sabe 'muitas vezes estou sem anseio, sem 
má vontade, livre de torpor e sonolência, calmo, livre de dúvidas, sem raiva, com a 
mente imaculada, sem agitação no corpo, enérgico e concentrado'", então o 
meditador, alegrado, deve usar esses dhammas benéficos como base para o 
esforço de realizar a libertação. 
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Algumas qualidades dos bons professores de Dhamma  
23/07/2022 

Fui abençoado com alguns professores maravilhosos em minha vida. Ao observá-los, 
cheguei a algumas conclusões sobre as qualidades de um bom professor. Aqui 
estão algumas delas. 

Bons professores nunca esquecem a dívida de gratidão que têm para com seus 
próprios professores. 

Bons professores ensinam de uma forma que é sensível ao tempo e ao lugar, à 
pessoa e ao grupo. 

Bons professores praticam o que pregam. 

Bons professores não exibem seus conhecimentos por exibir. Eles oferecem 
ensinamentos que serão de maior benefício para seus alunos, da mesma forma 
que os médicos oferecem medicamentos a seus pacientes. 

Bons professores não exigem obediência cega ou lealdade. Eles são genuinamente 
abertos ao feedback e criam as condições sob as quais os alunos se sentem 
capazes de oferecer esse feedback. 

Bons professores não desejam devoção pessoal, embora muitas vezes sejam o 
objeto dela. Eles não facilitam tal devoção, não a elogiam e, se ela ocorrer, têm o 
cuidado de não sentir prazer com isso. Eles não são possessivos com seus 
alunos. Sob nenhuma circunstância, eles tiram vantagem inadequada da devoção dos 
alunos a eles. 

Bons professores não se elevam rebaixando outros professores, tradições ou 
técnicas de meditação. Eles não promovem o ponto de vista: “Só nós estamos 
certos, todos os outros estão errados”, “Só nós temos os ensinamentos profundos, 
os dos outros são superficiais”. 

Bons professores nos dão a confiança e os meios para ensinarmos a nós 
mesmos e, finalmente, nos tornarmos independentes deles. 
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Muditā  
26/07/2022 

Uma boa prática na vida diária é treinar-se para estar ciente das virtudes 
mostradas pelas pessoas ao nosso redor e aprender a apreciar genuinamente 
essas qualidades. Um meio hábil que podemos utilizar é repetir internamente uma 
frase curta quando vemos algo inspirador: "Isso é bom. Isso é realmente bom! Isso 
é tão bom!" As virtudes que podemos observar e celebrar incluem atos de 
generosidade, bondade, compaixão, honestidade, trabalho duro, paciência, humildade, 
calma, inteligência empregada para o bem comum. Quanto mais importância damos 
a essa prática, mais sensíveis nos tornamos para a virtude humana, e mais alegres 
ficamos. Com sabedoria, podemos ver as pessoas como recipientes de virtude em 
vez de seus donos, e assim a inveja desaparece. Abrir nossos olhos para a 
bondade cotidiana ao nosso redor pode transformar nosso mundo. 
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Como você fala de si mesmo e dos outros?  
30/07/2022 

Em uma ocasião, o Buddha falou sobre a maneira como as pessoas se revelam 
através da forma como falam sobre si mesmas e sobre os outros: As pessoas 
boas não expõem as falhas dos outros, mesmo quando questionadas sobre elas. 
Se elas não têm alternativa, elas falam “com lacunas e omissões, não totalmente 
nem em detalhes”. 

As pessoas boas revelam as virtudes dos outros, mesmo sem serem 
questionadas sobre elas. Quando solicitadas, elas falam "sem lacunas e omissões, 
de forma completa e detalhada". 

Pessoas boas expõem suas próprias falhas mesmo sem serem questionadas 
sobre elas. Quando questionadas, elas falam “sem omissões e lacunas, de forma 
completa e detalhada”. 

As pessoas boas não revelam suas próprias virtudes, mesmo quando questionadas 
sobre elas. Se elas não têm alternativa, elas falam “com lacunas e omissões, não 
totalmente nem em detalhes”. 

Pessoas más, disse o Buddha, falam de maneira oposta: loquazes sobre as falhas 
dos outros e suas próprias virtudes, reticentes sobre as virtudes dos outros e 
suas próprias falhas. 
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Nosso tempo juntos e a sabedoria  
02/08/2022 

Era maio de 1984. Eu olhava para os verdes vívidos dos campos ingleses da parte 
de trás do carro dos meus pais. Depois de seis anos fora, eu vim visitá-los pela 
primeira vez como monge, e estávamos voltando para a casa da família. A certa 
altura, contei-lhes uma história engraçada. Eles riram e eu pude ver os ombros 
tensos do meu pai relaxarem: “pelo menos”, ele disse, meio que para si mesmo: “ele 
não perdeu o senso de humor”. Percebi que aquele tinha sido um de seus maiores 
medos. 

Comecei a me lembrar de quanta dor causei aos meus pais na adolescência por 
causa do comprimento do meu cabelo e das roupas que eu usava. Parecia tão 
ridículo agora, e tão irônico. Senti uma profunda pontada de remorso. Naquele 
momento, por alguma estranha sincronicidade, minha mãe falou do banco da frente. 
Ela disse que nunca sonhou, enquanto eu crescia, que teríamos tão pouco tempo 
juntos. Se ela soubesse, ela nunca teria perdido o precioso tempo ficando 
chateada com o comprimento do meu cabelo e com a maneira como eu me vestia. 
A melancolia na sua voz deu um nó na minha garganta. 

Estávamos compartilhando a sabedoria da retrospectiva, e eu sabia que aquela não 
era uma sabedoria libertadora. Este tipo de sabedoria vem através de um 
treinamento sistemático. É somente abrindo nossos olhos repetidamente para a 
impermanência e imprevisibilidade da vida, que adquirimos a sabedoria que nos 
permite fazer o melhor uso possível do nosso curto tempo juntos neste mundo. 
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A bondade com sabedoria  
06/08/2022 

A bondade sem sabedoria, às vezes, pode fazer mais mal do que bem. A bondade 
guiada pela sabedoria é mais eficaz porque leva em consideração o bem-estar 
geral e a longo prazo da pessoa para a qual direcionamos nossa bondade. 

Um pequeno e jovem noviço recebeu a grande honra de se tornar um dos 
assistentes pessoais de Ajahn Chah. Nos primeiros dias, ele se sentiu 
sobrecarregado com seu novo posto, mas gradualmente a mettā demonstrada a ele 
por Luang Pó o fez sentir-se mais confortável. Um dia, enquanto limpava um 
armário, o jovem noviço encontrou um azulejo de cerâmica com a imagem de seu 
professor. Parecia estar ali há muito tempo. Ele pensou o quanto sua mãe iria 
apreciá-lo. Mais tarde naquele dia, sozinho com Luang Pó, ele criou coragem e 
perguntou se poderia ficar com o azulejo. De repente — e para consternação do 
noviço — o rosto gentil de Luang Pó transformou-se em uma máscara fria. Ele 
descartou o pedido em um tom áspero que mortificou profundamente o jovem. 

Depois que o noviço completou seu período como assistente pessoal, ele foi 
enviado para outro mosteiro. Um dia, três meses depois, ele foi procurado por um 
monge recém-chegado. O monge entregou-lhe o azulejo. Luang Pó, disse ele, o havia 
instruído para entregá-lo ao noviço. 

Naquele momento, o jovem noviço percebeu que Luang Pó pretendia, o tempo todo, 
que ele ficasse com o azulejo. Mas ele não queria que o rapaz ficasse com a ideia 
de que servir ao professor o tornava elegível para presentes ou regalias de 
qualquer tipo. O semblante severo de Luang Pó havia sido uma expressão de sua 
mettā, tanto quanto seus sorrisos calorosos de avô. 
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O que queremos dizer com a palavra “meditação”  
09/08/2022 

Certa vez, antes de me tornar monge, ofereci-me para ensinar minha avó materna a 
meditar. Ela disse que, ao contrário de mim, ela não 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 meditação. O tricô 
não só lhe dava muito prazer, mas também lhe permitia confeccionar roupas que 
ela poderia dar de presente aos familiares. Pelo olhar em seu rosto quando disse 
isso, tive a impressão de que ela estava querendo me dizer isso há algum tempo. 
Percebi que nunca seria o professor de meditação da minha avó. 

Se a meditação fosse apenas um meio de relaxar, a opinião da minha avó faria 
sentido. Mas não é. A meditação é nosso melhor meio de verificar a verdade dos 
ensinamentos do Buddha. Tomamos como nossa primeira hipótese de trabalho a 
afirmação do Buddha de que a causa raiz do sofrimento mental e da verdadeira 
felicidade está na presença ou ausência de impurezas na mente. Nossa segunda 
hipótese é sua declaração de que as impurezas podem ser completamente 
eliminadas pela sabedoria quando a mente está estabilizada por samādhi. Então 
começamos a trabalhar cultivando a presença mental que leva a samādhi que, por 
sua vez, leva a essa sabedoria. É isso o que queremos dizer com a palavra 
“meditação”. 

  



 
134 

 
  



 
135 

O Dhamma é direto  
13/08/2022 

O Dhamma é direto. O problema é que nossas mentes são tortas. O Dhamma nos 
diz para ver o cabelo como cabelo, unhas como unhas, dentes como dentes e pele 
como pele. O que poderia ser mais simples? E, no entanto, o que poderia ser mais 
difícil? 

Engessamos tanto as realidades básicas da vida com desejos, medos, aversões, 
expectativas, visões distorcidas e presunção. Para aprender o Dhamma, temos que 
desaprender muitos maus hábitos mentais que acumulamos ao longo de muitas 
vidas. Precisamos retornar às realidades básicas de nossas vidas com interesse e 
entusiasmo, repetidas vezes. À medida que endireitamos as torções em nossas 
mentes, o Dhamma é revelado. Parece maravilhoso e absolutamente normal ao 
mesmo tempo. “'Oh!”, dizemos, “cabelo é apenas cabelo, unhas são apenas unhas, 
dentes são apenas dentes e pele é apenas pele. O corpo é apenas o corpo; a 
mente é apenas a mente." 
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A dimensão universal e impessoal da existência  
16/08/2022 

O budismo sempre foi caracterizado por seu espírito universal. Não se baseando 
na crença em dogmas, nunca dividiu o mundo em crentes e não crentes. Não se 
concentrando apenas nos seres humanos, visa o bem-estar de todos os seres 
sencientes, sem exceção. 

Como praticantes do Dhamma, aprendendo a deixar de lado os apegos limitantes 
ao nosso corpo e mente, a dimensão universal da existência vem à tona. O 
comportamento egoísta diminui quando vemos quão frágil é a ideia que temos sobre 
quem somos. Coisas para as quais estávamos cegos tornam-se visíveis, coisas que 
tomávamos como certas são vistas sob uma nova luz. Coisas que pensávamos ser 
lugares comuns são experimentadas como profundas, coisas que pensávamos ser 
misteriosas parecem simplesmente normais. A ideia do impessoal e universal pode 
parecer fria e pouco convidativa. A realidade é como voltar para casa. 
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Todos nós, companheiros no que importa  
20/08/2022 

Em uma das grandes sátiras da superstição religiosa, um messias relutante está 
ficando exasperado com todas as pessoas que o seguem: "Vocês não precisam me 
seguir. Vocês não precisam seguir ninguém! Vocês têm de pensar por si mesmos! 
Vocês são todos indivíduos”. A multidão que o cerca grita de volta: “Sim. Somos 
todos indivíduos!” Ele levanta a voz: "Vocês são todos diferentes!", e a multidão ruge 
em resposta: "Sim, somos todos diferentes". Então, depois de uma pequena pausa, 
uma voz desafiadora pode ser ouvida: "Eu não sou!" 

A cena é engraçada e inteligente. A multidão nega sua individualidade afirmando-a; o 
rebelde solitário afirma sua individualidade negando-a. 

A ironia é que, de fato, quanto mais pensamos por nós mesmos, quanto mais 
profundamente refletimos sobre nossa mente e nossa vida, menos indivíduos nos 
tornamos, e não mais. Como meditadores, voltamos repetidas vezes à verdade de 
que todos os seres sencientes são nossos companheiros no nascimento, na velhice, 
na doença e na morte; que todos os seres compartilham o desejo de ser feliz e a 
aversão ao sofrimento. Ao fazer isso, dissolvemos as barreiras que nos separam 
dos outros. 

Quanto menos nos identificarmos com esse corpo em particular e com esses 
estados mentais passageiros, menos buscaremos significado e propósito nas 
maneiras como somos diferentes dos outros. 

Quanto menos medimos o valor de nossa vida pelas maneiras pelas quais nos 
diferenciamos dos outros, melhor será nossa saúde mental. 
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Um aliado do cuidado com a mente: a contenção dos sentidos  
23/08/2022 

O treinamento monástico de ação e fala não é definido apenas pelas regras 
estabelecidas no Pātimokkha. Também inclui (i) a prática da contenção dos 
sentidos, (ii) o uso sábio dos requisitos materiais básicos de alimentos, roupas, 
abrigo e medicamentos, (iii) a aquisição impecável e irrepreensível desses suportes. 

Da mesma forma, a prática de sīla do leigo não é definida apenas pelos cinco ou 
oito preceitos. Os leigos também devem praticar a contenção dos sentidos, o uso 
sábio e apropriado do dinheiro e das posses, e encontrar um meio de vida isento 
de culpa e solidário. Destes três, é a contenção dos sentidos que desempenha o 
papel mais proeminente nos ensinamentos do Buddha. A contenção dos sentidos 
significa trazer presença mental para as portas dos sentidos. Requer monitorar e 
filtrar as informações que são permitidas a entrar na mente, especialmente por 
meio dos olhos e ouvidos. Abrir mão (letting go) pode ser um trabalho árduo. A 
contenção dos sentidos reduz o acúmulo de lixo mental desnecessário que compõe 
grande parte da carga de trabalho diária de abrir mão. Sem a contenção dos 
sentidos, estamos constantemente estimulando as mesmas impurezas que 
procuramos abandonar durante a meditação. Quanto mais cuidamos dos nossos 
olhos e ouvidos, mais fácil se torna cuidar da mente. 
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O compromisso com a verdade em situações delicadas  
27/08/2022 

Hoje: uma velha história. Na América, dois irmãos tornam-se gângsteres. Uma vez 
ricos e bem-sucedidos, eles começam a fazer doações generosas para uma 
fundação para crianças pobres administrada por sua igreja local. O irmão mais velho 
morre. Na véspera de seu funeral, o irmão mais novo, aflito, visita o padre. Ele diz 
que promete continuar as doações com uma condição. Amanhã, durante a oração 
fúnebre, o padre deve dizer ao mundo inteiro que seu querido irmão era um santo. 
No dia seguinte, uma grande multidão está reunida na igreja. O padre inicia sua 
oração. Ele começa a falar sobre o gângster falecido: “Deve-se reconhecer que, por 
mais generoso que fosse, ele fez muitas coisas imprudentes e ruins em sua vida. 
No entanto, comparado ao seu irmão mais novo, ele era um santo”. 

Ao conversar, muitas vezes podemos sentir que temos apenas duas opções: falar 
a verdade e ferir os sentimentos de alguém, ou mentir e tranquilizá-los. Mas uma 
mentira branca ainda é uma mentira e tem consequências. O fator importante aqui 
é a força de nosso compromisso com a verdade. Se realmente nos importamos 
com nosso preceito, procuraremos encontrar um meio-termo: evitar a inverdade 
sem causar aflições desnecessárias. Em ocasiões especiais, isso pode ser 
alcançado devido ao medo de perder algo importante, como na história. Mas 
geralmente, precisamos de uma mente sensível e aguçada que só vem da prática 
de sati. 
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O cultivo da bondade interior: alegria, humildade e gratidão  
30/08/2022 

Como meditadores, devemos estar sempre em guarda contra o orgulho. Mas às 
vezes vamos longe demais. Passamos a acreditar que, ao minimizar a bondade 
dentro de nós, estamos praticando a humildade. O Buddha não ensinou esse tipo 
de humildade. Ele nos ensinou a observar e encontrar alegria em nossas boas 
intenções e boas ações. Aprender a apreciar a bondade que surge em nossa 
mente é como borrifá-la com água; ela cresce continuamente. A humildade está em 
lembrar a dívida de gratidão que temos para com o Buddha e seus discípulos. Sem 
o exemplo e as instruções de nossos professores, esses belos estados mentais 
nunca teriam encontrado lar em nossos corações. Também devemos nos lembrar 
de que essa bondade não nos pertence. É o resultado do cultivo. Só vai continuar a 
florescer se cuidarmos dela sabiamente. 
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O relacionamento sábio com a memória e o pensamento  
03/09/2022 

Às vezes ouvimos que devemos deixar de lado o passado, deixar de lado o futuro 
e viver no momento presente. De fato, não temos escolha nessa questão. O 
momento presente é tudo o que já tivemos e sempre teremos. Durante nossas 
longas peregrinações pelo samsāra, o momento presente tem sido a única 
constante. Em nossa experiência direta, o passado é simplesmente uma memória 
surgindo e desaparecendo no momento presente, e o futuro, um pensamento 
surgindo no presente. Nossa tarefa como meditadores não é tanto abandonar os 
apegos ao passado e ao futuro, mas os apegos à memória e à imaginação. O 
pensamento e a memória fazem parte da natureza e desempenham papéis 
indispensáveis na vida e na aprendizagem. Mas é fácil ficar enredado por eles. A 
prática do Dhamma enfatiza conhecer a memória como memória, o pensamento 
como pensamento, à medida que ocorrem. Aprendemos a ver o espaço ao redor 
deles, no qual surgem e decaem. Ao fazer isso, podemos nos tornar os mestres da 
memória e do pensamento, em vez de seus brinquedos. 
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Nossas ideias sobre a vida e a foto de uma cachoeira  
06/09/2022 

Uma fotografia de uma cachoeira pode ser excepcionalmente vívida e bem 
enquadrada. Talvez evoque habilmente a beleza refrescante de uma cachoeira 
descoberta por acaso em uma trilha pela selva. Talvez transmita brilhantemente a 
grandiosidade inspiradora de enormes e famosas cachoeiras como Niagara. Mas 
não importa o quão brilhante seja a fotografia, ela irá, necessariamente, omitir o 
elemento mais essencial da cachoeira. Ela só poderá ser uma imagem parada de 
algo que nunca está parado, nem por um momento: água caindo. 

Nossas vidas, como escreveu um grande mestre, são como cachoeiras. Caímos, 
momento a momento, do nascimento para a morte, como água caindo de um 
penhasco. Mas quando pensamos em vidas, tendemos a pensar nelas como 
entidades fixas. Temos ideias de que essa pessoa é assim, e aquela pessoa é 
assado. Na verdade, são apenas fotografias. Não importa quão precisas 
acreditemos que sejam, devemos nos lembrar de que essas ideias só podem ser 
imagens imóveis de algo que nunca é imóvel: vidas passando, vidas caindo do 
nascimento para a morte. Nossas ideias sobre nós mesmos e os outros podem 
ser verdadeiras em um certo sentido. Mas elas só podem ser verdadeiras da 
forma que uma fotografia é uma representação verdadeira do movimento. 
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Presença mental na nossa própria fala e na dos outros  
10/09/2022 

Cinco áreas para praticar a presença mental na nossa própria fala e na dos outros: 

a adequação de tempo e lugar para a conversa, 
a veracidade das palavras ditas, 
o valor/benefício da conversa, 
as motivações dos envolvidos, 
a qualidade/estilo de fala. 

De nossa parte, praticando a fala correta à luz dessas considerações, tentamos 
falar apenas palavras verdadeiras e úteis em momentos e lugares apropriados. 
Falamos educadamente, nossos corações estabelecidos em bem-querer. 

Algumas observações sobre a presença mental na fala dos outros: 

A pessoa à nossa frente geralmente está dizendo a verdade, deliberadamente 
dizendo uma mentira, ou dizendo uma mentira acreditando que é verdade. Como 
esta última é sempre uma possibilidade, não devemos tirar conclusões precipitadas 
se detectarmos uma inverdade. 

O valor ou benefício aqui mencionado não se restringe ao conteúdo. Alguém pode, 
por exemplo, estar falando conosco sobre um assunto relativamente trivial, mas 
aquilo a está acalmando, permitindo-lhe fazer as pazes com alguma dor. Nesse 
caso, podemos considerar isso como um discurso benéfico. O benefício pode ser 
intelectual, emocional ou espiritual. 

As motivações das pessoas são muitas vezes mistas. Devemos nos lembrar de 
que não conseguimos ler mentes. Tudo o que podemos saber são nossas próprias 
avaliações falíveis dos estados mentais delas. 

O discurso grosseiro tende a perturbar e alienar. O discurso educado não. Ao ouvir 
opiniões expressas polidamente, ficamos mais inclinados a ouvir. A polidez é 
inteligente. 
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Aproximando a mente selvagem da verdade  
13/09/2022 

Para fazer amizade com uma criatura selvagem você tem que ser muito paciente. 
Você tem que fazê-la confiar em você. Você tem que mostrar à criatura que você 
não é um perigo para ela. Você tem que permitir que ela se acostume com você e 
relaxe na sua presença. 

A mente se esquiva da verdade da mesma forma que uma criatura instintivamente 
se esquiva de alguém que genuinamente deseja ser seu amigo. O processo pelo 
qual a mente se acostuma com a presença da verdade e aprende a confiar nela é 
a meditação. 

Consistência, paciência, gentileza, observação atenta do que funciona e do que não 
funciona – todos são elementos essenciais para fazer amizade com criaturas 
selvagens e para levar a mente à paz. 
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A importância da consistência e da continuidade na prática do 
Dhamma  

17/09/2022 

Em nossa prática de Dhamma, consistência e continuidade são vitais. Elas são o 
que é necessário para criar o impulso que precisamos para superar as impurezas. 
Caso contrário, podemos facilmente nos tornar como o homem tolo que esfrega 
dois gravetos para fazer fogo. 

Ele para sempre que se sente cansado ou entediado. Cada vez que pega os 
gravetos para continuar, a madeira esfria e ele começa do zero. Em pouco tempo, 
ele fica frustrado. Ele começa a duvidar se esse método de fazer fogo realmente 
funciona. Finalmente, conclui que a prática de esfregar dois gravetos não produz, de 
fato, fogo. Ele acredita que provou que aquilo é mera superstição. Ele se convence 
de que sua rendição à impureza é algum tipo de vitória. 

Não seja como ele. Não pare. Se você não pode andar tão bem agora, então 
engatinhe por um tempo. Não faz mal. Só não pare. Você vai chegar lá. 
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A liberdade verdadeira  
20/09/2022 

Para a maioria das pessoas, liberdade significa ser capaz de fazer escolhas e agir 
sem que ninguém lhes diga no que acreditar ou o que fazer. Essa é, essencialmente, 
uma liberdade de restrições externas. Do ponto de vista budista, isso pode ser 
um fundamento para a liberdade, mas não é a coisa em si. Nossa ênfase está em 
sermos capazes de fazer escolhas e agir com sabedoria e compaixão, sem o 
impedimento das impurezas. É, essencialmente, uma liberdade de restrições 
internas. 

Os seres humanos querem ser felizes e não querem sofrer. No entanto, por meio 
do pensamento, da fala e das ações, muitas vezes somos nossos piores inimigos. 
Repetidamente, negligenciamos criar as condições que suportam a felicidade; vez 
após vez criamos as condições que suportam o sofrimento. Sem autoconhecimento, 
sem treinar a mente, quaisquer liberdades externas que alcancemos tornam-se 
espadas de dois gumes. Se não enfrentarmos a subjugação pelas impurezas e não 
fizermos algo a respeito, nunca realizaremos nosso profundo potencial para a 
verdadeira liberdade. 
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Os feedbacks da meditação  
24/09/2022 

Um dos suportes mais importantes para uma aprendizagem eficaz é o feedback 
oportuno e detalhado. Uma das razões pelas quais a prática da meditação pode 
ser um meio tão excelente para estudar a natureza do nosso corpo e mente é que 
ela oferece esse feedback. Aqui, não estou me referindo ao feedback que um 
meditador pode receber de um professor de meditação. Estou falando sobre as 
experiências que ocorrem durante a própria sessão de meditação. 

Uma das primeiras habilidades de vida que aprendemos na meditação é a 
capacidade de aplicar um esforço relaxado, nem muito tenso nem muito frouxo. Se 
tentarmos forçar demais a mente a “olhar fixamente” para o objeto de meditação, a 
mente não se aquietará. Ela ficará tensa e podemos começar a sentir dor de 
cabeça ou sensações de constrição no peito. Esses fenômenos são feedbacks nos 
dizendo para relaxar um pouco nosso esforço. Por outro lado, se estivermos muito 
relaxados, a mente se perderá na memória ou na imaginação, ou então ficará 
embotada e sonolenta. Estes são fenômenos que nos dizem para aumentar o 
esforço. Se a presença mental (sati) está ficando mais forte, se os obstáculos 
estão surgindo com menos frequência e são mais rápida e facilmente abandonados, 
esses são fenômenos nos dando o feedback bem-vindo de que estabelecemos o 
equilíbrio certo entre esforço e relaxamento. 

  



 
160 

 
  



 
161 

Lidando de forma sábia com o mal que vemos no mundo  
27/09/2022 

Quando vemos ou ouvimos falar de pessoas agindo mal, sejam pessoas que 
conhecemos ou pessoas nos noticiários, nossas reações mais comuns são 
depressão e raiva. Embora a depressão e a raiva envenenem nossas mentes, nós 
as deixamos fazer isso repetidamente.  Por que fazemos isso a nós mesmos? 

Existe uma maneira mais sábia. Quando vemos ou ouvimos falar de pessoas agindo 
mal, podemos considerar os estados mentais que motivaram suas ações.  
Podemos refletir, por exemplo: "Isto é o resultado da ganância. A ganância é uma 
coisa realmente terrível.  Causa tanto sofrimento. Como seria maravilhoso se 
houvesse menos ganância no mundo!  Eu também tenho ganância em meu coração. 
Toda vez que alimento essa ganância, contribuo para o sofrimento do mundo. Vou - 
preciso - abandonar essa ganância em meu coração,  para o meu próprio bem-
estar e para desempenhar o meu pequeno papel na redução do sofrimento no 
mundo". (E podemos substituir "ganância" por  qualquer outra impureza mental). 

Refletindo dessa maneira, cada notícia vai contra nossa complacência e aumenta 
nosso senso de urgência. Reconhecemos a ganância e o egoísmo, os ódios e 
ciúmes, o apego a opiniões e crenças, que causam tanto tumulto no mundo. Porém, 
em vez de nos sentirmos oprimidos por eles, fazemos deles o combustível da 
nossa prática. 
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Mudando de perspectiva em relação ao anseio  
01/10/2022 

Em 1977, um vídeo notável foi lançado. Chamava-se "Powers of Ten" (As potências 
de dez). Nele, a vista aérea de um casal fazendo piquenique em um parque de 
Chicago começa a retroceder por fatores de dez: 10 m, 100 m, 100 km... até 
finalmente parar a 100 milhões de anos-luz da Terra. Então, a câmera volta a se 
aproximar do casal, entra na mão do homem e continua se aproximando por 
fatores de menos dez até chegar a 10-16, momento em que revela quarks em um 
átomo de carbono. Este vídeo dá a apresentação mais dramática imaginável de 
como uma mudança de perspectiva pode trazer uma mudança imediata e radical a 
como nos sentimos sobre nós mesmos e o mundo em que vivemos. 

A natureza do anseio é fazer com que o objeto do anseio pareça muito real, 
importante, necessário e certo para nós. Quando aparece na mente, o anseio exige 
nossa atenção sem demora. O anseio geralmente é forte demais para que o 
superemos com força de vontade.  

O que podemos fazer é mudar a perspectiva, enfrentá-lo no contexto de nossos 
valores morais e aspirações espirituais. Se imaginarmos o anseio como um ogro 
intimidador, podemos mudar nosso foco nele de "retrato" para "panorama". Fazendo 
isso, tomamos consciência dos significados, implicações, consequências de seguir o 
anseio. Ele perde seu poder sobre nós.  Não é fácil de forma alguma, mas é 
possível com a prática regular. 

Não temos que ficar frente a frente com o anseio enquanto ele grita em nossa 
cara e sussurra em nossos ouvidos. Podemos estar cientes do espaço ao seu 
redor. Podemos até aprender a desviar a atenção do anseio por fatores de dez, 
até que ele seja uma mera alfinetada no coração. 
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O quinto preceito  
04/10/2022 

O treinamento de conduta e fala do budista leigo baseia-se nos cinco preceitos. Os 
primeiros quatro tipos de comportamento de que eles tratam: violência contra 
outros seres, roubo, má conduta sexual e mentira constituem o kamma mais 
pesado que os seres humanos podem cometer. Abster-se deles nos protege de 
futuras dores e remorsos debilitantes e oferece o presente da segurança e 
confiança àqueles que nos rodeiam. O kamma criado pela transgressão do quinto 
preceito é mais sutil. Ao consumir uma substância que reduz nossa capacidade de 
assumir total responsabilidade por nossas ações e fala, aumentamos 
significativamente a probabilidade de transgredir os quatro primeiros preceitos. 
Repetidamente, ao longo da história, intoxicar-se tem sido um fator que contribui 
para atos tolos e criminosos. Por essa razão, o Buddha ensinou cinco preceitos 
fundamentais em vez de quatro. 

Meditadores acabam vendo como a prática do Dhamma relaxa a tensão e diminui 
as ansiedades sociais. Eles aprendem que há uma maneira mais sábia de lidar com 
a dor mental do que tentar anestesiá-la com drogas. Como resultado, a 
necessidade de automedicação com álcool diminui naturalmente. À medida que os 
praticantes do Dhamma percebem o valor inestimável de uma consciência clara e 
afiada para libertar a mente das causas de seu sofrimento, mais eles se afastam 
do álcool e das drogas que minam essa clareza, tão difícil de alcançar mesmo nos 
melhores momentos. 
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E se sua vida mudar para pior?  
08/10/2022 

Os monges da floresta são encorajados por seus professores a 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 
escorpião ou uma centopeia. Eles podem cair e quebrar um membro. Se eles vivem 
sozinhos, pode levar horas ou mesmo dias até que alguém venha procurá-los. A 
morte pode vir a qualquer momento e de várias maneiras diferentes. O propósito 
desta reflexão não é deixar os monges ansiosos ou com medo, mas encorajá-los 
em sua prática do Dhamma. O ponto chave é que os monges se perguntem o 
quanto estão prontos para o que a vida possa vir a lançar sobre eles a qualquer 
momento. Quão bem eles estão gastando seu precioso tempo? Que dhammas 
prejudiciais ainda permanecem em seus corações, que dhammas saudáveis 
permanecem não desenvolvidos? Eles já ganharam um verdadeiro refúgio, um que os 
sustentará aconteça o que acontecer? 

Podemos usar nossa inteligência para criar meios de maximizar nossa segurança e 
proteção. Mas a vida sempre será, até certo ponto, incerta e insegura. As cidades 
apresentam tantos perigos quanto as florestas, se não mais. Desejar que as 
coisas fossem de outra forma, e ficar com raiva por não serem, é uma indulgência 
autodestrutiva. O que podemos fazer é aprender a fazer o melhor uso possível do 
tempo incerto que temos neste mundo. Usando os ensinamentos do Buddha, 
podemos criar um refúgio interior, uma ilha que nenhuma enchente pode submergir. 
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Bem-querer e equanimidade   
11/10/2022 

Dado que tantas criaturas são carnívoras, há uma certa contradição em desejar 
que todos os seres sejam felizes. Se, por exemplo, todos os pássaros forem 
felizes hoje, então um montão de minhocas e peixes ficarão muito infelizes. Na 
verdade, eles vão estar mortos. Mas se todas as minhocas e peixes estiverem 
felizes, haverá muitos pássaros infelizes. Os céus estarão cheios deles, ficando 
cada vez mais magros, até caírem de exaustão. 

O ponto aqui é não ser muito rigorosamente lógico. É para nos lembrar que mettā 
não pode ter limites. Não pode haver ninguém, nenhuma criatura, nem mesmo um 
monstro, que esteja fora do alcance de nossa bondade. Isso é possível porque 
mettā não é fraca ou cega para as falhas dos seres. Ela é cultivada junto com a 
equanimidade que surge da contemplação da lei de Kamma. Se, no entanto, 
sentimos bem-querer por todos os seres, menos por... então ainda não sabemos o 
que mettā realmente significa. 
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A bondade mundana não é suficiente  
15/10/2022 

Uma avaliação preliminar do nosso progresso na prática do Dhamma pode ser 
obtida observando até que ponto o número de coisas que nos fazem sofrer 
diminuiu, e o número de coisas que nos trazem alegria e contentamento aumentou. 
Mas a sensação de bem-estar que experimentamos, à medida que as impurezas 
mais grosseiras se tornam bem mais fracas, tem seus próprios perigos. É fácil 
tornar-se complacente. O bom pode, muitas vezes, tornar-se um obstáculo para 
alcançar o melhor. Por essa razão, o Buddha disse que um dos fatores de apoio 
mais vitais em seu caminho para a iluminação foi o descontentamento com as 
qualidades benéficas que ele já havia cultivado. Ele nunca parou de avançar até 
alcançar o bem supremo. 

Até alcançarmos a entrada na corrente, o primeiro nível de iluminação, todas as 
mudanças positivas que tenhamos feito através da nossa prática do Dhamma são 
instáveis e não confiáveis. Elas podem parecer sólidas como uma rocha, mas não 
são. É somente com a entrada na corrente que elas se tornam irreversíveis. A 
afirmação de que este reino humano é dukkha não significa necessariamente que 
ele seja uma fonte de dor constante. É um lembrete de que assim que os seres 
não-iluminados baixarem a guarda, mesmo que por um segundo, o mundo 
provavelmente os morderá com força. A bondade mundana não é suficiente. 

  



 
172 

 
  



 
173 

Pequenos grandes insights  
18/10/2022 

À medida que a mente começa a se acalmar, insights modestos, em vez de 
realizações profundas, são a norma. Podemos facilmente subestimar o valor a longo 
prazo desses insights mais mundanos se estivermos excessivamente preocupados 
em obter as realizações mais profundas, que podem levar meses, anos ou até 
vidas mais adiante no caminho. Quando o tempo for propício, elas ocorrerão. 
Enquanto isso, observar o florescimento gradual da Visão Correta em nosso coração 
nos dá o encorajamento para persistir em nossa prática, mesmo quando os frutos 
superiores ainda parecem distantes. 

Para mim, um desses insights ocorreu durante meu primeiro período de meditação 
intensiva. Aconteceu na forma de uma imagem borrada que inesperadamente entra 
em foco. De repente, senti um profundo apreço por tudo o que meus pais foram e 
fizeram por mim. Como muitos desses insights, foi rapidamente seguido pelo 
pensamento: "Isso é tão óbvio. Por que nunca pude ver isso antes?" 

Às vezes, esses insights aparecem como reavaliações ou alertas: "Isto não é uma 
montanha. É apenas um morrinho. Não vale a pena se preocupar. Deixe para lá". E 
sentimos algo mudar dentro da mente. Ou pode ser: "Isso não é uma coisa 
pequena. Não é um morrinho. Se não for tratado rapidamente, se tornará uma 
montanha. Não seja negligente”. E novamente, algo muda dentro da mente. 

É com essas muitas pequenas mudanças que todas as dobras de nossa mente 
tortuosa são endireitadas e nos tornamos prontos para crescer no Dhamma. 
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Utilizando o antídoto certo contra impurezas enraizadas  
22/10/2022 

No ensino médio, lembro-me de ter ficado muito impressionado com um desenho 
que ilustrava algumas palavras de Leon Tolstói. No desenho, um homem gordo e 
bem vestido atravessa um riacho montado nas costas de um homem pobre 
emaciado e em trapos, que está com o rosto vermelho pelo esforço. As palavras 
de Tolstói compõem a legenda: "Eu monto nas costas de um homem sufocando-o e 
fazendo com que ele me carregue, e ainda assim asseguro a mim mesmo e aos 
outros que sinto muito por ele e desejo aliviar sua carga de todos os meios 
possíveis... exceto saindo de suas costas." 

Ao longo dos anos, observei uma atitude semelhante em muitos meditadores. Eles 
estão dispostos a fazer qualquer coisa para libertar sua mente das impurezas, 
exceto a única coisa que é realmente necessária. Um exemplo: a meditação sobre 
os aspectos não atraentes e repulsivos do corpo humano é ensinada como o 
antídoto mais eficaz para uma mente tomada pela sensualidade. E, no entanto, 
muitos meditadores confrontados por tal desafio estarão dispostos a tentar tudo, 
exceto essa meditação. Da mesma forma, meditadores cujas mentes estão 
atoladas na negatividade muitas vezes estão dispostos a tentar tudo, exceto a 
meditação mettā. Quanto mais instruídos forem esses meditadores, mais 
convincentes serão as razões que eles são capazes de empregar para justificar 
sua posição. 

Há momentos para ir com o fluxo e há momentos para ir contra ele. Ao lidar com 
impurezas crônicas e profundamente enraizadas, o momento é de ir contra a 
corrente do que nos faz sentir confortáveis. 
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Feedback e a harmonia dos sábios  
25/10/2022 

Dar feedback não é uma ideia ocidental moderna. Ela constitui um pilar central do 
Vinaya, a Disciplina Monástica Budista. O Vinaya dá instruções sobre como os 
monges devem dar feedback de maneira respeitosa e sensível. Também os ensina 
a receber feedback de todos os seus companheiros monges, independentemente 
de sua senioridade. A habilidade de dar e receber feedback destina-se a fornecer 
um contrapeso vital a outro princípio-chave do Vinaya: o da harmonia comunal. 

O valor primário da harmonia comunal está nas condições de apoio que ela cria 
para o crescimento no Dhamma. Assim, quando a harmonia do grupo se torna o fim 
e não o meio, e quando a devoção à admoestação mútua sincera e bem-
intencionada é negligenciada, a corrupção se instala. Os membros de uma 
comunidade não tentam mais ajudar seus companheiros a reconhecer seus pontos 
cegos e superar suas fraquezas. Em vez disso, o acordo tácito torna-se: “Não direi 
nada sobre você, se você não disser nada sobre mim”. Isso pode gerar uma paz 
superficial, mas resulta em uma harmonia de tolos. 

Com ênfase nos preceitos, presença mental, bondade e sabedoria, podemos evitar 
a desarmonia comunal e a harmonia dos tolos, e alcançar a harmonia dos sábios. 
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As frágeis crenças materialistas  
29/10/2022 

Nossa experiência do mundo pode ser dividida em duas categorias: coisas como 
altura e peso, que podem ser medidas, e coisas como amor e ódio, que não 
podem. Uma das crenças mais populares da era moderna é que as coisas que 
podem ser medidas são de alguma forma mais reais do que aquelas que não 
podem. As pessoas costumam dizer de uma qualidade imensurável: “o que 
realmente está acontecendo aqui é...” e se referem a uma quantidade mensurável. 
É devido a essa maneira de pensar que os estados mentais são reduzidos a uma 
questão de substâncias químicas cerebrais. De fato, embora tais crenças 
materialistas possam ser proclamadas científicas, elas são mais semelhantes a um 
dogma religioso. 

As lágrimas não são a causa da tristeza, e o amor de uma mãe não é causado 
pela oxitocina. A neurociência aumentou nosso conhecimento de correlação e não de 
causalidade. A consciência continua sendo o grande mistério do universo. Para ser 
totalmente compreendida, é para o Caminho Óctuplo do Buddha que devemos nos 
voltar. 
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Contrariar expectativas como meio hábil de ensino  
01/11/2022 

Um velho conto narra a história do abade de um mosteiro que descobre um dia que 
um noviço adolescente está se esgueirando tarde da noite para se divertir no 
vilarejo local. Naquela noite, o abade se esconde atrás de uma árvore. Ele observa o 
noviço, vestido como um leigo, subir em uma pedra e de lá escalar o muro do 
mosteiro. O abade afasta a pedra um pouco e espera pacientemente o retorno do 
noviço. Nas primeiras horas da manhã, ele ouve o noviço se aproximando. O abade 
agacha-se no lugar da pedra. Na escuridão, o noviço chega ao topo do muro, desce 
sobre a pedra e salta para o chão. Algo parece errado. Ele olha para a pedra e, 
para seu horror, vê seu professor. Oh não! Ele colocou seus pés sujos na cabeça 
de seu venerável mestre! Desastre. Mas o abade simplesmente lhe diz com uma 
voz amável: "Está fazendo muito frio esses dias. Se você vai sair à noite, deve 
vestir uma roupa mais quente.” E sem mais uma palavra, o abade volta à sua 
morada. A partir desse dia, dizem, o noviço vira uma nova página e cumpre de bom 
grado todos os regulamentos monásticos. 

Contrariar as expectativas é sempre poderoso. Na literatura e no drama, intensifica 
tanto a tragédia quanto a comédia. Nas relações entre professores e alunos, pode 
ser empregado como um meio hábil. Demonstrar bondade genuína em uma situação 
em que isso não é esperado pode, às vezes, atingir o coração de um aluno de uma 
maneira que palavras severas e punições não poderiam. 
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O cultivo da presença mental nos nossos discursos  
05/11/2022 

Há um aspecto repetidamente negligenciado do cultivo da presença mental na fala. 
Trata-se do discurso interno que usamos para enquadrar e dar sentido à nossa 
experiência. As palavras que usamos e os conceitos que elas expressam podem 
afetar a mente mais fortemente do que pensamos. Tome a palavra “demais”. Essa 
palavra tem a importante função de expressar a ideia de que uma causa ou 
estado de coisas vigente não está alinhada com uma meta ou padrão. Por exemplo, 
podemos dizer que estamos dirigindo devagar demais para chegar ao nosso destino 
no horário combinado; ou que uma estrutura é fraca demais para suportar uma 
carga estimada. Mas esta palavra usada de forma errada pode ter um efeito 
prejudicial significativo em nossa mente. Considere algumas das frases usadas 
para justificar não meditar: "Estou cansado demais”, "Estou inquieto demais", "Estou 
com fome demais", “Estou cheio demais”, “está quente demais”, “está frio demais", “é 
cedo demais”, “é tarde demais”. 

Aqui essa pequena palavra “demais” dá ao argumento para não meditar um poder 
imerecido. Toda a nossa resiliência é minada por isso. Mas com a presença mental 
estabelecida, podemos ver que, neste contexto, “demais” não significa impróprio ou 
inadequado; significa desconfortável. Queremos dizer "sinto-me desconfortavelmente 
cansado", "está desconfortavelmente frio". Reconhecendo que a palavra “demais” 
está mascarando reações cegas ao desconforto, a necessidade da resiliência, "a 
suprema incineradora de impurezas", torna-se clara. 
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O caminho para a paz  
08/11/2022 

(ao som de Scarborough Fair) 

  

Você está trilhando o caminho para a paz 
Como um sábio, gentil, atento e sagaz? 
Aprenda a enxergar a necessidade de largar 
Ganância e ódio, ilusão e mentiras. 
  

Você está usando seus sentidos com cuidado 
Como um sábio, gentil, atento e sagaz? 
As garras do anseio, tente pacientemente suportar  
A dor do prazer, você precisa perceber. 
  

Você está guardando sua riqueza espiritual 
Como um sábio, gentil, atento e sagaz? 
Roubado e enganado por cada pensamento de ‘eu’ 
Em uma mente atenta repousa a segurança. 
  

Você está procurando a verdadeira liberdade da dor 
Como um sábio, gentil, atento e sagaz? 
Segurando firme a chave para suas correntes 
Liberte seu coração e abra seus olhos. 
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O valor do exemplo  
12/11/2022 

Todos nós precisamos de exemplos, tanto em assuntos mundanos quanto 
espirituais. Alguém que seja um bom exemplo nos inspira a acreditar que o trabalho 
pode ser feito e nos dá muitas indicações sobre a melhor forma de proceder. Sem 
um bom exemplo podemos facilmente ficar cheios de dúvidas ou perder tempo 
com práticas incorretas. Por ter um bom exemplo nos tornamos pacientes e 
inteligentes em nossas ações. 

Mas um exemplo ruim também pode ser de grande benefício para nós. Quando 
vemos alguém falando ou se comportando mal, devemos primeiro tentar deixar de 
lado os sentimentos de raiva, mágoa ou desespero o melhor que pudermos. Então 
devemos refletir que esses tipos de fala e ação são tão feios que nunca devemos 
deixá-los entrar em nossa própria vida. Embora não possamos impedir que outras 
pessoas se comportem dessa maneira, ao menos podemos impedir a nós 
mesmos. 

Na verdade, pode ser que, em nossos esforços para cultivar a virtude, a 
determinação de não sermos como os maus exemplos seja mais poderosa do que 
o desejo de sermos como os bons exemplos. Por esta razão, ao menos, mesmo 
pessoas cruéis e gananciosas merecem nossos agradecimentos. 
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A necessidade de consistência e continuidade na prática do 
Dhamma  

15/11/2022 

Algumas pessoas que tratam uma infecção bacteriana com antibióticos param de 
tomar o medicamento assim que os sintomas desaparecem. Sem completar o 
procedimento, a causa subjacente de sua doença não é eliminada. Algum tempo 
depois os sintomas reaparecem. Agora o tratamento torna-se mais difícil porque as 
bactérias desenvolveram uma resistência ao medicamento. Muitos budistas se 
voltam para o Dhamma quando sua vida fica difícil de suportar. Eles realizam atos 
de generosidade, entoam cânticos e meditam. Mas assim que eles começam a se 
sentir um pouco melhor, eles desistem de sua prática. As impurezas que estão na 
raiz de seu sofrimento não foram eliminadas e, em pouco tempo, causam uma 
nova onda de sofrimento. Mas agora, as impurezas desenvolveram uma resistência 
à prática do Dhamma e são ainda mais difíceis de desalojar. 

Algumas pessoas são ainda mais tolas. Elas dão as costas ao Dhamma 
precisamente no momento em que mais precisam dele. Embora tenham alguma 
experiência em meditação, desistem quando a vida fica difícil. Elas dizem que estão 
agitadas ou ansiosas demais para meditar. Isso não é diferente de dizer que elas 
estão doentes demais para tomar qualquer remédio. Quando se sentirem um pouco 
melhor, dizem a si mesmas, tomarão alguns comprimidos. 

A necessidade de consistência e continuidade na prática do Dhamma foi bem 
resumida por Ajahn Chah: "Quando você se sentir diligente, pratique. Quando se 
sentir preguiçoso, pratique”. 
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Técnicas de balanço  
19/11/2022 

Quando os monges da floresta compartilham histórias com uma caneca de chá à 
noite, anedotas de mestres severos são sempre apreciadas. Histórias engraçadas 
também caem bem. Hoje, gostaria de compartilhar com vocês uma história bem-
humorada que apresenta um desses mestres severos e um aluno esforçado. Esse 
aluno é cheio de fé, mas cai no sono toda vez que pratica meditação sentado. O 
mestre dá ao aluno vários meios hábeis para lidar com o problema, mas nenhum 
funciona. Poucos minutos depois de fechar os olhos, o tronco do aluno balança para 
a frente até sua testa quase tocar o chão. Seu corpo volta à vertical por alguns 
segundos e então balança para a frente novamente. Isso acontece repetidamente. 
Tudo o que ele obtém da meditação são alguns alongamentos de ioga. 

Finalmente, o mestre apresenta ao aluno um remédio drástico. Ele diz ao aluno 
para ir meditar na beira do penhasco próximo, olhando para o vazio. Se nada mais 
ajuda, então o medo instintivo da morte é tudo o que resta. É claro que o aluno 
tem duas opções: ficar curado ou se balançar sobre a beira do precipício. 

Na manhã seguinte, o aluno presta seus respeitos ao mestre. O mestre diz com 
voz gentil: "Então, você está curado, finalmente". "Não, mestre", diz o aluno 
envergonhado. Ele explica: “Depois de ficar sentado por um tempo comecei a ficar 
sonolento, e então aconteceu isso”. Para demonstrar, o aluno se senta de pernas 
cruzadas e faz mímica para o mestre de como começou a balançar, não para 
frente, mas para trás, repetidamente. 
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O tipo de esforço para lidar com o pensamento incorreto 
22/11/2022 

Esforço correto é, a qualquer momento, aquela qualidade e intensidade de esforço 
que é mais propícia à realização de um objetivo. Em algumas áreas de prática, o 
esforço pode ser mais suave e relaxado, e em outras áreas, mais direto e 
rigoroso. 

O Buddha enfatizou a necessidade do tipo de esforço mais resoluto, com mais 
frequência, ao se referir ao Pensamento Incorreto (Micchā Sankappa): 

"Assim como o elefante real destrói elefantes e seus montadores, cavalos com 
seus cavaleiros, carruagens e cocheiros e soldados de infantaria", assim também 
"os mendicantes não toleram pensamentos sensuais, maliciosos ou cruéis... eles 
abrem mão deles, livram-se deles e os eliminam.” 

Fica claro nessas passagens que o Buddha considerava o pensamento sensual, 
malicioso e cruel tão tóxico para a mente que não deveria ser aceito na mente nem 
por um momento. E, no entanto, o Buddha não estava defendendo uma campanha 
violenta. Se o esforço for motivado por vibhava tanhā, o anseio de se livrar, isso só 
vai piorar as coisas. A imagem marcial destina-se a transmitir a sinceridade 
absoluta necessária. O esforço aqui não é tentar lançar algo para fora da mente, 
mas a retirada imediata e sensata do consentimento, e o abandono intransigente 
da indulgência com as impurezas. 
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Poemas  
26/11/2022 

Convalescendo de uma doença, tenho lido uma antologia de poemas. Meus favoritos 
foram escritos no Japão centenas de anos atrás. Alguns trazem boas lembranças 
de tempos passados em lugares solitários:  

A cabana na montanha tranquila 
junto a um arrozal... até que o grito de um veado 
ali fora me assusta 
e eu me movo .... assim o assusto: 
Nós assombramos um ao outro 

Saigyo 
(trad. W. Leflew)  

Outros provocam um sorriso instantâneo: "Sim. É verdade! Mas por quê?" 

Crianças imitando corvos-marinhos 
são ainda mais maravilhosas 
do que corvos-marinhos 

Issa 
(trad. A. Hass)  

Fico comovido com a expressão de Dogen da “única coisa verdadeira” como 

Chuva negra no telhado do Templo de Fukakusa  
E eu adoro este poema de Shido Bunan (trad. Stryk | Ikemoto) 
A lua é a mesma velha lua 
As flores, exatamente como eram 
No entanto, eu me tornei a coisa 
de todas as coisas que vejo. 
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A dúvida no âmbito da meditação  
30/11/2022 

A dúvida nem sempre é algo ruim. Pode ser uma expressão de inteligência: o 
reconhecimento de que faltam informações vitais necessárias para tomar uma boa 
decisão. Nesses casos, a presença da dúvida é uma indicação de que você está 
sendo circunspecto, não excessivamente impulsivo. 

Na meditação, entretanto, a dúvida é quase sempre um obstáculo. Uma de suas 
formas mais comuns é ir pelo mesmo velho caminho, repetidamente. Muitas vezes 
surge do desejo irreal de ter certeza absoluta de que aquela técnica de meditação 
será bem-sucedida antes de se comprometer com ela. Não pode haver tais 
garantias e, mais cedo ou mais tarde, você terá que dar um salto de fé. Somente 
após um período razoável de esforço sincero, você poderá avaliar se essa técnica 
funciona ou não para você. A dúvida também pode assumir a forma de 
especulação sobre fenômenos que surgem durante a meditação: “O que é isso? O 
que isso significa? Por que isso está acontecendo?” Nesses casos, uma análise 
pode ser benéfica, mas não durante o período de meditação. Durante a meditação, 
tudo o que você precisa é empunhar a espada de diamante do Buddha, ou seja, a 
lembrança de que “tudo o que é da natureza de surgir, é da natureza de cessar”. 
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Um caminho de aprendizagem 
03/12/2022 

O caminho budista é um caminho de aprendizagem. O progresso em direção à 
libertação não é alcançado por meio da fé, preces ou cerimônias. Ele é alcançado 
através do aprendizado da verdadeira natureza do corpo e da mente. A dificuldade 
com esse tipo de aprendizado é que os alunos não começam do zero. Inicialmente, 
há muito que desaprender de suposições, opiniões e crenças errôneas. A 
característica essencial desse tipo de aprendizado é que, em última análise, ele 
deve consistir em um encontro não-verbal direto com "o modo como as coisas são". 
Esse aprendizado profundo só é possível quando os alunos são capazes de entrar 
em um estado estável de presença mental sustentada chamado samādhi. Samādhi 
fornece uma consciência imparcial e confiável, na qual o aluno se sente calmo, forte 
e claro. Nesse estado, a natureza impermanente e sem dono de nossa existência 
se manifesta sem distorção. Percebemos que não precisamos alcançar nada ou 
nos tornar nada. Tudo o que temos a fazer é despertar para verdades simples 
que já estavam presentes desde sempre. 
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A imaginação a favor do Dhamma 
06/12/2022 

Às vezes, o ímpeto dos pensamentos é poderoso demais para resistir. Nessas 
ocasiões, em vez de ceder à frustração, podemos canalizar o pensamento para 
caminhos hábeis. Se perseguido sem distração, o pensamento disciplinado pode 
trazer  à mente uma paz que o esforço para abandonar completamente o 
pensamento não pode. 

Por exemplo, budistas leigos podem imaginar cozinhar uma refeição para os 
Buddha e um grupo de seus discípulos iluminados. Imaginar em detalhes como 
alguém prepararia os ingredientes, cozinharia a comida e depois viajaria para uma 
floresta, caverna ou encosta de montanha para oferecer a comida nas mãos do 
Buddha pode dar origem a sentimentos tão poderosos de alegria que a agitação 
mental desaparece completamente. Esse tipo de meditação pode permitir uma 
criatividade mental que muitos meditadores acreditam que devem abandonar se 
forem seguir o caminho do Dhamma. Na verdade, para meditadores habilidosos, a 
imaginação pode ser uma ferramenta poderosa para trabalhar com uma mente 
teimosa. 
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Os perigos da sensação de "estar certo" 
10/12/2022 

A sensação de estar certo é inebriante. É como uma droga altamente viciante. À 
medida que o vício se aprofunda, o apego a pontos de vista e crenças se torna 
intenso. Admitir que se está errado torna-se quase impossível, mesmo em 
questões triviais. Quando pontos de vista e crenças são agarrados tão fortemente 
que se tornam parte da identidade de alguém, protegê-los parece uma questão de 
vida ou morte. A oposição às opiniões da pessoa é vista como um desafio pessoal, 
um insulto ou uma deslealdade irritante. 

O Buddha foi o único entre os grandes mestres religiosos que ensinou os perigos 
da identificação com pontos de vista e crenças, aos quais ele frequentemente se 
referia como "um matagal, uma selva". 

O abandono de uma relação pouco sábia com pontos de vista e crenças começa 
com o reconhecimento de quanto sofrimento isso traz consigo e como impede que 
qualquer paz e sabedoria verdadeiras surjam na mente de alguém. É importante 
refletir que pontos de vista e crenças são baseados em informação e observação. 
Como ambas são falíveis, os pontos de vista e crenças condicionados por elas não 
podem ser totalmente confiáveis. Também é útil relembrar ocasiões no passado 
em que se estava totalmente convencido sobre algo, apenas para descobrir mais 
tarde que se estava enganado. Traga à mente esta sensação de estar 
completamente certo. Lembre-se de que é apenas uma sensação, nem mais nem 
menos que isso. Não é, em si, uma prova de nada. 
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Considerando o medo como um objeto 
13/12/2022 

Muitas vezes converso com pessoas que têm medo de fantasmas. Normalmente, 
pergunto a elas quantas vezes foram ameaçadas ou maltratadas por fantasmas.  
Em quase todos os casos, após alguma hesitação, essas pessoas (geralmente, 
mas nem sempre, crianças) respondem:  "nunca". Então pergunto: "Na sua vida até 
agora, o que lhe causou mais sofrimento: fantasmas ou o medo de fantasmas?”  A 
resposta é - como vocês podem imaginar - medo de fantasmas. “Então”, eu digo, 
"vamos seguir os ensinamentos do Buddha e olhar para as duas coisas mais 
importantes: o sofrimento e o fim do sofrimento. Certamente, seu verdadeiro 
problema não são os espíritos malévolos, mas o medo deles. Vejamos como nos 
libertar do medo". 

O medo é desencadeado por impactos sensoriais. É sustentado por uma torrente 
de pensamentos, memórias e percepções. Normalmente, não podemos combater 
essa torrente puramente no nível mental. Para abandonar o medo, devemos voltar 
nossa atenção para suas manifestações físicas. Examinar o corpo para observar 
em detalhes exatamente como o medo é sentido remove a atenção dos estados 
mentais que o alimentam. Ao considerar o medo como um objeto, em vez de se 
identificar com ele, o medo diminui. 
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“Sammā”: “correto” em que sentido?  
17/12/2022 

O Buddha descreveu cada elemento do Nobre Caminho Óctuplo como 'sammā', 
geralmente traduzido como 'correto'.  Desta forma, temos Visão Correta, 
Pensamento Correto, Fala Correta e assim por diante.  Mas o que significa a palavra 
'correto' neste caso? 

Isso deve ser entendido à luz do objetivo dos ensinamentos budistas: a realização 
de Nibbāna.  Visão Correta, por exemplo, refere-se àquelas visões que devem ser 
adotadas para se alcançar Nibbāna. Visões Incorretas são aquelas que devem ser 
abandonadas para que isso aconteça.  Pensamento Correto refere-se aos 
pensamentos que devem ser cultivados para realizar Nibbāna, pensamentos 
incorretos são aqueles que devem ser abandonados.  Ação Correta refere-se às 
ações que devem ser realizadas por alguém que aspira a Nibbāna e Ação Incorreta, 
àquelas ações que devem ser abandonadas.  E assim por diante. 

Desta forma, a palavra ''correto' não significa uma declaração de que nós, budistas, 
estamos certos e todos os outros estão errados.  Ela tem como intuito esclarecer 
que, para aqueles que pretendem seguir este caminho até a sua conclusão, existem 
oito áreas da vida nas quais condições específicas e necessárias devem ser 
preenchidas. 
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Cittānupassāna - Contemplação da mente  
20/12/2022 

No Satipatthāna Sutta, o Buddha ensina sobre sati (mindfulness, presença mental) 
na mente  (cittānupassāna) da seguinte forma: "ele conhece a mente com ganância 
como mente com ganância, e a mente sem ganância como mente sem ganância. Ele 
conhece a mente com ódio como mente com ódio, e a mente sem ódio como mente 
sem ódio. Ele conhece a mente com delusão como mente com delusão, e a mente 
sem delusão como mente sem delusão." 

Mas o que significa conhecer a mente? Existe uma maneira muito simples de 
experienciar isso: apenas prenda a respiração por alguns segundos. Essa é a 
mente.  É o fenômeno mais normal e natural, sempre presente em nossas vidas. 
Mas, por falta de consciência da sua presença,  identificamo-nos continuamente 
com estados mentais impermanentes e caímos no poder das impurezas. 

É mais fácil estar atento à mente quando ela está livre de conteúdo. Isso é 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, à medida 
que ficamos mais adeptos, nos tornamos capazes de experienciar a mente mesmo 
em meio à atividade mental.  É quando sati na mente realmente começa a dar 
frutos. 
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A verdade e o bem-querer em nossa fala  
24/12/2022 

Abster-se de contar mentiras ou deturpar a verdade é uma prática poderosa do 
Dhamma. Requer uma presença mental aguda e constante.  Tem um forte efeito 
purificador na mente. Seu poder reside na maneira como expõe as impurezas que 
são desencadeadas durante as conversas. Ao nos determinarmos a cuidar da 
verdade e defendê-la — aconteça o que acontecer — somos capazes de reconhecer 
e deixar de lado os medos e desejos, as inseguranças e o orgulho que estão por 
trás de nossas pequenas mentiras ou meias-verdades. 

Mas uma abordagem intransigente até mesmo com as mentiras "inofensivas" não 
leva a um estilo de fala ríspido e insensível;  o compromisso com a verdade não é 
o único princípio a se ter em conta enquanto falamos. O Buddha também ensinou 
que nossa fala deve ser benéfica, apropriada ao tempo e lugar, gentil e educada. 

O amor à verdade enobrece a mente. Expressar esse amor em nossa fala com 
habilidade e sensibilidade é um presente maravilhoso que podemos oferecer a 
todos aqueles que nos cercam, todos os dias do ano. 
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Analogias para falar de um grande ser  
27/12/2022 

Imagine um mundo em que todo mundo canta desafinado. Então, um dia, você vê 
alguém cantando no tom e compasso perfeitos. De alguma forma, você saberia que 
é assim que um canto deve soar. Mas como você poderia descrever isso para os 
habitantes do mundo desafinado? 

Imagine um mundo em que todas as flores são artificiais. Então, um dia, você vê 
uma flor de verdade. De alguma forma, você saberia que é assim que uma flor 
deve ser. Mas como você poderia descrever isso para os habitantes de um mundo 
artificial? 

Tenho me esforçado ao longo dos anos para explicar minhas impressões sobre 
Ajahn Chah. Essas são duas analogias que eu costumo empregar. Outra é dele 
como um grande senhor caminhando com confiança e segurança sobre suas terras 
ancestrais. Aqui, por “terras” refiro-me à paisagem em constante mudança do 
momento presente. 

Temos visões tão limitadas de nós mesmos. Os grandes praticantes do Dhamma 
como Ajahn Chah provam o quanto mais pode haver numa vida humana. 

  



 
214 

 

Que a presença mental, a paciência, a bondade e a sabedoria guiem e protejam todos vocês no 
ano que está por vir! 
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