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Apresentação

“Lutar com palavras é a luta mais vã.

Entanto lutamos mal rompe a manhã”

C. Drummond De Andrade

É o que aprendemos no budismo, também. Mas da mesma forma que o Buddha não se furtou
a nos ensinar, inspirar e estimular com palavras, Ajahn Jayasāro também está nesta batalha.

E somos gratos, mesmo que por ignorância ou karma não consigamos nos movimentar o 
suficiente no caminho do Dhamma, vamos nos perfumando e nos alegrando com suas palavras
de inspiração e sabedoria.

Os ensinamentos da página amarela – Yellow Page Teachings – de 2023 e de outros anos 
podem ser encontrados neste site: jayasaroyellowpages.blogspot.com. Ele é constantemente 
atualizado e estamos próximos de quinhentos ensinamentos traduzidos.

Obrigada, Ajahn Jayasāro! 

Lucia
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O ruído interno da memória e da imaginação não são inimigos

03/01/2023

No caminho da sabedoria, não consideramos o ruído interno da memória e da imaginação como
inimigos. Nossa prática é conhecer o ruído como ruído e o silêncio como silêncio. O 
compromisso é com o conhecer (estar ciente). O “estar ciente” proporciona uma continuidade 
que transcende a dualidade entre silêncio e ruído.

Para a mente devotada ao estar ciente, o ruído interior desaparece naturalmente e o silêncio 
interior manifesta-se naturalmente. Se a mente registra ruído, ele é percebido como irrelevante
e distante; não diminui o silêncio. Este silêncio conhecedor carrega dentro de si a semente do 
insight das três características da existência e a libertação de todo apego.
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As ideias de dever e responsabilidade versus o conceito de direitos 
humanos 

07/01/2023

Comunidades e sociedades tendem a se basear predominantemente em ideias de dever e 
responsabilidade ou no conceito de direitos humanos. Dos dois, o conceito de direitos 
humanos provavelmente oferece a melhor proteção contra o abuso e a corrupção. Mas ele tem
suas próprias fraquezas. A definição de direitos e a priorização deles pode ser controversa. 
Ver o mundo exclusivamente em termos de “meus direitos” parece ter desempenhado no 
mundo de hoje um papel no crescimento do narcisismo e na ideia de se sentir merecedor de 
tratamento especial.

A Ordem Monástica Budista oferece um exemplo de sociedade baseada nos princípios de 
dever e responsabilidade. Pesos e contrapesos são fornecidos pelo Vinaya. Ainda assim, há o 
reconhecimento de algo semelhante aos "direitos dos bhikkhus". Na cerimônia de ordenação, o 
preceptor é obrigado a informar o novo monge de seus quatro direitos materiais básicos: 
mantos de trapos como vestimenta, comida esmolada como sustento, sombra de uma árvore 
como abrigo e urina de vaca fermentada como remédio em tempos de doença.

Sempre achei essa uma reflexão muito gratificante. O contentamento com os mantos, comida, 
local de moradia e cuidados médicos sempre vinha fácil para mim quando me recordava dos 
meus direitos básicos de bhikkhu e lembrava que tudo o mais é um bônus, fornecido por 
pessoas bondosas, por quem tenho uma grande dívida de gratidão.
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A justiça encontrada na lei de Kamma

10/01/2023

Geralmente sentimos que é apropriado sermos elogiados quando fazemos coisas boas e 
criticados quando fazemos coisas ruins. Se não recebemos elogios quando fazemos algo bom, 
podemos facilmente nos sentir desvalorizados. Se somos criticados quando não fizemos nada 
de mau, podemos nos sentir magoados. Temos expectativas sobre como as coisas deveriam 
ser e sofremos de acordo.

O Buddha nos ensinou a abandonar as expectativas. Ele próprio, embora totalmente puro, 
certa vez foi acusado por uma mulher de tê-la engravidado. Outros discípulos iluminados foram
acusados de serem gananciosos, violentos ou invejosos. Ao longo dos séculos, quantas boas 
ações foram ignoradas ou denegridas? Quantas más ações, elogiadas e recompensadas? 
Muitas para se contar.

Neste mundo cheio de impurezas, há pouca justiça de curto prazo. A justiça deve ser 
encontrada na lei de kamma. Toda ação, boa ou má, tem consequências. Mesmo a menor boa 
ação, reconhecida pelos outros ou não, elogiada ou criticada, aumenta o tesouro de bondade 
em nossos corações, que é nosso verdadeiro refúgio.
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O relacionamento correto entre os seres e a mudança

14/01/2023

Enquanto a maioria das religiões se concentra no relacionamento correto entre os seres 
humanos e sua concepção do divino, o budismo se concentra no relacionamento correto entre 
os seres humanos e a mudança. Em particular, somos ensinados a observar e examinar a 
mudança conforme ela se manifesta em nosso corpo e mente.

A hipótese de trabalho que recebemos do Buddha é que a mudança não é divinamente 
ordenada nem aleatória. Ela se desenrola de acordo com causas e condições. Compreender 
isso como uma experiência direta leva à libertação. Investigar a natureza condicionada do 
corpo, das sensações, das percepções, da memória, do pensamento e da imaginação e da 
consciência dos sentidos está, portanto, no cerne do cultivo da sabedoria. Não é apenas que 
estamos sujeitos a mudanças, mas que somos mudanças. Não há proprietário permanente ou 
independente da experiência que possa ser encontrado.

Depois de ouvir o primeiro discurso do Buddha, Kondañña realizou a entrada na correnteza, o 
primeiro estágio da iluminação. Sua profunda realização: tudo o que é da natureza de surgir é 
da natureza de desaparecer.
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Nostalgia espiritual 

17/01/2023

Para os meditadores de hoje, um mal-estar comum é a nostalgia espiritual. As pessoas com 
esta doença sofrem com seus esforços para reproduzir uma poderosa experiência de 
samādhi que ocorreu nos primeiros dias de sua prática. Elas falam com admiração sobre o 
avanço inesquecível que fizeram em sua meditação e, com olhos tristes, admitem sua 
frustração por não poderem experimentá-lo novamente. Talvez um dia, concluem 
melancolicamente, isso aconteça. Elas vivem de esperança. Na verdade, é essa mesma 
esperança, expectativa e desejo que os impede de seguir em frente.

 

O objetivo da meditação budista não é obter um determinado estado mental profundo e torná-
lo permanente. Tal motivação significaria almejar um renascimento celestial. Praticamos para a 
libertação. Desenvolvemos samādhi para dar à mente a estabilidade e clareza necessárias 
para ver a natureza do corpo e da mente sem distorção. Nosso objetivo é aprender com 
nossa experiência, seja ela qual for, e não insistir em nossas memórias do passado. Há muito 
a aprender com estados profundos de samādhi, mas há também muitas armadilhas nas quais 
podemos cair por causa deles.
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Simplicidade e repetição para rastrear os movimentos da mente

21/01/2023

Para a maioria das pessoas, o simples é tedioso e a repetição é outra palavra para 
monotonia. Mas, para meditadores, a simplicidade e a repetição são auxílios poderosos para 
rastrear os movimentos da mente. Simplicidade e repetição são dois dos principais pilares da 
vida monástica.

Quando os períodos de meditação são obrigatórios e ocorrem no mesmo horário todos os 
dias, os monásticos podem observar como sua atitude em relação à meditação pode flutuar 
entre entusiasmo, indiferença e até resistência. Como não podem seguir seus humores, eles 
são capazes de reconhecê-los como fenômenos condicionados. Perceber como o mesmo 
evento pode levar a respostas variadas é um alimento para a sabedoria.

Esse não é, evidentemente, um princípio reservado aos monásticos. Observe, por exemplo, 
suas sensações quando o despertador toca pela manhã, como elas mudam de dia para dia e 
por quê.

Um monge recém-ordenado ainda não conseguia captar totalmente essa ideia. Ele reclamou 
comigo que ouvir o sino às 3h da manhã fazia com que ele se sentisse oprimido. Parecia-lhe 
um sinal de que havia perdido toda a autonomia e passava a vida seguindo os ditames do 
sino. Aconselhei-o a programar o despertador para as 2h45 da manhã, para que pudesse 
sentir orgulho de acordar de manhã em seus próprios termos. Da mesma forma, à tarde, ele 
poderia sair para o trabalho alguns minutos antes de o sino tocar e voltar alguns minutos 
depois de todos os outros. Vendo que seu rosto mostrava consternação em vez de gratidão, 
acrescentei que ele poderia achar uma melhor opção observar sua mente.
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Um bom refúgio e guia na estrada esburacada da vida

24/01/2023

Muitos dos ensinamentos do Buddha podem ser testados pela experiência com bastante 
facilidade. Não leva muito tempo para determinarmos por nós mesmos se a observância dos 
cinco preceitos aumenta, de fato, o nível de segurança e confiança em nossa família e 
comunidade, e se promove o autorrespeito e a libertação da culpa e do remorso. Podemos 
observar sem dificuldade todas as várias maneiras pelas quais dar, sem desejo de 
recompensa, traz alegria para nossas vidas. Podemos ver claramente como a prática da 
presença mental (sati) melhora a qualidade da nossa mente e dos nossos relacionamentos.

Mas há muitos ensinamentos que ainda não podemos provar ou refutar. Ensinamentos sobre 
renascimento e outros reinos de existência são exemplos óbvios. Em tais casos, como 
devemos considerar os ensinamentos? Eu sugeriria que o fizéssemos com profunda confiança 
na grande sabedoria do Buddha. Quanto mais observamos como seus ensinamentos que 
somos capazes de testar por nós mesmos são sempre, sem exceção, corretos, mais 
confiança podemos depositar nos ensinamentos que ainda não podemos verificar.

 

Certamente não afirmamos que algo deva ser verdadeiro simplesmente porque nosso 
professor diz que é assim. No entanto, asseguramos a confiança em suas palavras baseados 
em toda a nossa experiência até agora de tomá-lo como nosso refúgio e guia na estrada 
esburacada da vida.
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Uma visão sobre as diferentes tradições do budismo

28/01/2023

O Ven. Mestre Hsuan Hua foi uma figura importante na disseminação do Buddhadhamma na 
América. Ele sentia um profundo apreço pela linhagem monástica de Ajahn Chah e doou terras 
em Redwood Valley, norte da Califórnia, onde foi estabelecida a filial de Wat Pah Pong, o 
Mosteiro Budista Abhayagiri.

Em um discurso que deu a Ajahn Sumedho e sua Sangha no Mosteiro Budista Amaravati na 
Inglaterra, ele resumiu suas opiniões sobre as diferentes tradições:

"No Budismo devemos unir as tradições do Sul e do Norte. A partir de agora não nos 
referiremos a Mahayana ou Theravada. Mahayana é a 'Tradição do Norte' e Theravada é a 
'Tradição do Sul' [...]. Tanto os membros da Tradição do Norte quanto os da Tradição do Sul 
são discípulos do Buddha, nós somos os descendentes do Buddha. Como tal, devemos fazer 
o que os budistas devem fazer. [...] Não importa a Tradição do Sul ou do Norte, ambas 
compartilham o propósito comum de ajudar os seres vivos a trazer à frente a mente Bodhi, 
para pôr fim ao nascimento e à morte, e abandonar o sofrimento e alcançar a bem-
aventurança.”

Em 1991, quatro anos antes de sua morte, tive a oportunidade de prestar homenagem ao 
grande mestre. Ao prestar-lhe reverência, ele me lembrou de Ajahn Chah. Pedi-lhe conselhos 
para a minha prática. Ele disse severamente: “Abandone o que é prejudicial, cultive o que é 
benéfico, purifique a mente. O que mais poderia haver para fazer?”
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Os benefícios da quietude de pensamentos

31/01/2023

Através da prática da meditação, a mente pode atingir um estado de calma em que há uma 
consciência clara e brilhante e uma completa ausência de pensamento. Isso pode ser 
acompanhado por um profundo estado de contentamento, plenitude ou bem-aventurança. O 
valor principal de experimentar tal estado é que ele equipa a mente que emerge dele com uma
capacidade muito maior de investigar as três características de anicca, dukkha, anattā e de 
fazer o trabalho da sabedoria.

Mas para quem revisa a experiência da quietude, esse não é o único benefício. A consciência 
acompanhada de bem-aventurança prova que existe uma felicidade acessível dentro de nossas
mentes, simplesmente removendo as barreiras que nós mesmos erguemos por ignorância. 
Percebendo isso, nos sentimos capacitados para desenvolver um relacionamento muito mais 
saudável com os prazeres dos sentidos. Agora temos uma perspectiva sobre eles e uma 
alternativa aos seus encantos.

A experiência da consciência sem pensamento nos prova que pensar não é uma parte 
essencial de quem somos. É uma ferramenta a ser usada com sabedoria. O medo de 
abandonar o pensamento é um grande obstáculo para muitos meditadores. Conhecendo por 
nós mesmos a sublimidade do estado livre de pensamentos, encontramos a coragem para 
abandonar o apego ao pensamento.
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Yoniso Manasikāra no cultivo da visão correta e do pensamento correto

04/02/2023

No desenvolvimento dos fatores do caminho da Visão Correta (sammā-diṭṭhi) e do Pensamento
Correto (sammā-saṅkappo), yoniso manasikāra desempenha um papel crucial.

“Yoniso manasikāra” é um termo difícil de traduzir. As interpretações incluem “reflexão sábia”, 
“consideração sábia” e “atenção ponderada”. Existem dois tipos de yoniso manasikāra. O 
primeiro tipo é praticado cultivando estruturas perceptivas e reflexões sistemáticas baseadas
na compreensão budista da natureza dos fenômenos. Estas são então utilizadas para 
substituir pensamentos e percepções prejudiciais por benéficos. Um exemplo seria refletir de 
uma maneira que resulte em sentimentos de bem-querer que substitua o pensamento 
distorcido que alimenta a raiva e a má vontade.

O segundo tipo de yoniso manasikāra é praticado refletindo sobre a experiência à luz das três
características de anicca, dukkha e anattā. Essas reflexões removem pensamentos deludidos 
da mente e criam um caminho para os insights mais profundos de vipassanā. Exemplos 
incluem a consideração da natureza impermanente e imprevisível da vida, a incapacidade dos 
prazeres transitórios de proporcionar uma felicidade verdadeira e a natureza incontrolável e 
sem dono dos fenômenos.
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Se você segue seus gostos e desgostos, ainda não começou a 
praticar

07/02/2023

Ajahn Chah ensinou as Quatro Nobres Verdades de uma forma muito simples e direta. Ele 
disse aos seus alunos que, se eles sofriam, era devido ao desejo e ao apego. Se quisessem 
se livrar do sofrimento, precisavam identificar o desejo e o apego que o alimentavam e, então, 
abandoná-los.

Para ajudá-los nessa prática, Ajahn Chah conduzia os monges a testar os limites de sua 
resistência física. Ele criava condições no mosteiro que frustravam os desejos mundanos de 
seus alunos. Gostos e desgostos deveriam ser vistos como reflexos da mente, e não como 
ordens a serem obedecidas. Ele dizia: ”Se você ainda segue seus gostos e desgostos, você 
nem sequer começou a praticar”.

Mas não precisamos viver em um mosteiro para investigar as Nobres Verdades. Sempre que o
sofrimento surgir na mente, não viramos as costas nem fugimos dele. Observamos de perto: 
“Onde está a impureza aqui?” Seja qual for a situação, seja qual for a provocação, é a 
impureza que determina se sofremos ou não. Abandonar o desejo e o apego permite que 
nossa presença mental (sati) e sabedoria lidem com o problema que nos confronta.
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O funcionamento do kamma e a equanimidade

11/02/2023

Podemos nos tornar indiferentes endurecendo nosso coração para as coisas que nos 
aborrecem. Mas fazer isso nos reduz como seres humanos. O cultivo da equanimidade é um 
caminho melhor a seguir. Equanimidade (upekkhā) muitas vezes pode ser confundida com 
indiferença, mas é um mundo à parte. Com indiferença, nosso coração se torna murcho e 
seco. Com equanimidade, torna-se ilimitado.

A equanimidade é um equilíbrio mental inabalável. É uma estabilidade que resulta do insight 
sobre o funcionamento do kamma. Quanto mais vemos como nossas experiências são 
condicionadas por ações volitivas do corpo, da fala e da mente, mais natural se torna essa 
estabilidade.

Vemos como todos os seres são os donos de seu kamma, e, com essa aceitação, a mente 
repousa em equanimidade. Procuramos ajudar os outros a serem felizes e a se libertarem do
sofrimento. Mas fazemos isso com o reconhecimento de que nossos esforços são apenas 
uma condição entre muitas. Fazemos o que podemos e depois deixamos de lado os 
resultados. Voltamos à equanimidade. A equanimidade é nossa base, nosso modo padrão.

A equanimidade não é um objetivo em si. Quando podemos abrir nossos olhos para as 
situações, sem preconceito, e aceitá-las totalmente pelo que são, estamos prontos para agir 
com sabedoria. Atos motivados por mettā e compaixão são mais poderosos quando 
fundamentados na equanimidade.
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Um truque das impurezas: enxergar abrir mão da ganância como uma 
perda

14/02/2023

Digamos que você esteja diante de um bolo delicioso. Você percebe o desejo de pegar outra 
fatia, mesmo sabendo que já comeu o suficiente. Por que é tão difícil resistir a essa tentação?
O que faria isso ser mais fácil? Um elemento importante da dificuldade é a sensação de que 
não pegar algo de que você gosta é uma espécie de perda. E nós odiamos a perda. Qualquer 
tipo de perda parece - irracionalmente - como uma pequena morte. Daí o conflito. Então, talvez
você racionalize sua ganância: "amanhã estará estragado", ou simplesmente desligue seu 
pensamento à força e estenda a mão.

Uma das qualidades dos monges da Linhagem Nobre é que eles "encontram prazer em 
abandonar o que é prejudicial e desenvolver o que é benéfico". No caso da fatia de bolo, isso 
significa que, no caminho budista, podemos aprender a ver que se abster da fatia extra não 
implica necessariamente uma perda.  Agora passamos a ver isso como uma troca. Somos 
capazes de trocar, sem remorso, alguns segundos de prazer sensorial pelo prazer de 
abandonar a ganância e desenvolver a contenção sensorial. Quanto mais contemplamos os 
perigos das impurezas e a beleza dos dhammas benéficos, mais natural isso se torna.  
Chegamos a sentir que, de fato, ao exercer a contenção sábia, obtemos um grande ganho.
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O risco da pretensão de ser um especialista no Dhamma

18/02/2023

Um dos primeiros livros de Dhamma que li quando adolescente foi “Mente Zen, Mente de 
Principiante”, de Suzuki Roshi. Ele me afetou profundamente. Hoje relembro o livro com muito 
carinho. Adorei a linguagem singular e poética em que os ensinamentos foram expressos. Agora,
me lembro com muita gratidão da alegria e do esclarecimento que a leitura do livro me 
proporcionou.

Suzuki Roshi diz na frase que dá nome ao livro: “Na mente do principiante há muitas 
possibilidades, mas na do especialista há poucas”.

Meu entendimento é que Suzuki Roshi não pretende denegrir o aprendizado em si, mas a 
atitude em relação a ele. Certamente é importante obter uma base teórica sólida no Dhamma 
por meio do estudo. Mas é igualmente importante evitar se apegar a esse conhecimento e 
criar uma identidade – “eu sou um especialista” – a partir dele. Quando fazemos isso, podemos
obter uma certa satisfação intelectual do Dhamma, mas à custa de uma grande e trágica 
perda. A mente perde o frescor e a abertura necessários para perceber o significado 
profundo dos textos como uma experiência direta. E sem isso como objetivo, o estudo do 
budismo, não importa quão elevado seja, está fadado a permanecer um empreendimento 
essencialmente mundano.
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Limpando as janelas da percepção

21/02/2023

Há uma diferença significativa entre como os objetos aparecem através de uma janela suja e 
embaçada e como eles aparecem através de uma janela limpa. Os objetos que percebemos 
através da janela limpa são mais claros, a relação entre os objetos é mais evidente. As 
suposições preguiçosas e os julgamentos precipitados aos quais a mente destreinada é 
propensa estão ausentes. Tudo faz mais sentido. Tendo limpado a janela, não há dúvida na 
mente de que, ao fazê-lo, ganhamos uma visão superior, mais precisa e confiável do que aquela
fornecida por espiar pela janela suja.

A meditação é como limpar uma janela. Como resultado, nossas percepções de nós mesmos e
do mundo ao nosso redor mudam. Torna-se imediatamente óbvio para nós que essas novas 
percepções são superiores, mais precisas e mais confiáveis. Essas novas percepções não 
são o produto de ver as coisas pelas lentes de uma filosofia particular – isso poderia 
facilmente levar a um novo tipo de viés. Em vez disso, são o resultado do abandono de todos 
os preconceitos e apegos que obscurecem nossas percepções normais. Tendo feito isso, 
podemos começar a examinar de perto o que quer que apareça.

Nosso esforço, em suma, não é obter algo, ou tornar-se algo, mas limpar as portas da 
percepção. Uma vez que essas janelas tenham sido limpas, podemos realmente começar o 
trabalho do cultivo da sabedoria.
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Mettā por todos

25/02/2023

Bondade e amor por pessoas de quem gostamos, ou que são como nós, não são tão difíceis. 
Não é uma realização espiritual. Mettā que traça uma linha que exclui as pessoas cruéis, 
corruptas e violentas do mundo não é mettā de forma alguma. Mettā não faz exceções. Ela 
não reconhece limites.

Mettā requer uma fundação na Visão Correta, em particular, uma confiança na lei de kamma. 
Também requer o cultivo da presença mental (sati) e da sabedoria. Quanto mais observamos 
dentro de nós mesmos como as impurezas podem sequestrar a mente a qualquer momento, 
mais compaixão sentimos por nós mesmos e pelos outros. Percebemos o quão difícil deve ser
para aqueles que nunca aprenderam a cuidar de suas mentes e que não têm defesas 
internas. Vemos que não existem pessoas más por aí, apenas marionetes manipuladas pelas 
impurezas. Não temos prazer em contemplar o sofrimento que as espera no futuro como 
resultado do kamma que elas criaram. Em vez disso, desejamos a todos os seres a alegria da
bondade e a segurança contra as impurezas que somente o Dhamma pode proporcionar.
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Fala correta: Saber a hora e o lugar certos

27/02/2023

“Saber a hora e o lugar certos” ocupa um lugar de destaque nas listas das qualidades de 
pessoas sábias encontradas nos discursos do Buddha. Estando claramente ciente de sua 
intenção ao agir ou falar, o sábio avalia se o momento é adequado e se o ambiente imediato é
propício para a realização dos objetivos da ação ou fala proposta. Ao iniciar uma conversa 
difícil, por exemplo, eles levam em consideração detalhes como a formalidade ou informalidade 
da sala ou local de reunião, a privacidade ou probabilidade de interrupção. Eles decidem se a 
conversa deve ou não ser particular ou se alguém mais deve estar presente. Eles consideram 
a hora do dia, seu próprio estado mental e sua compreensão do estado mental da outra 
pessoa. Eles são cuidadosos para não se apressar em um encontro prematuramente por 
impaciência. Eles não buscam motivos para adiar a conversa apenas por ansiedade ou medo 
das emoções que podem ser desencadeadas por ela.

Acima de tudo, os sábios não são autocentrados. Eles desenvolveram a capacidade de ver o 
quadro geral. Eles estão cientes de seus desejos e medos, mas apenas como um ruído de 
fundo. Eles estão focados na expressão ideal do que é verdadeiro, benéfico e gentil.
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Lidando com uma doença grave

04/03/2023

Uma doença grave revela muitas impurezas: apego ao corpo, apego aos prazeres dos sentidos,
anseio pela vida, medo da morte, para citar algumas. Preocupações persistentes com 
“assuntos inacabados”, remorso por coisas ditas e feitas, arrependimento por coisas não ditas
e não feitas - tudo isso se combina para perturbar a mente. Mas não precisa ser assim. 
Podemos desatrelar a mente das vicissitudes do corpo. Fazer isso é um trabalho duro, e deve
ser iniciado, de preferência, antes do surgimento da doença.

Em 1982, Ajahn Chah estava convalescendo em um de seus mosteiros filiados. Situado no cume
de uma grande colina, o mosteiro oferecia mais reclusão do que seu mosteiro de residência e 
um clima melhor. Uma apoiadora leiga que o visitou ficou agradavelmente surpresa com o quão 
bem ele parecia estar. Ela disse que ele parecia tão radiante como sempre; estava ele 
realmente tão doente quanto todos diziam? Ajahn Chah respondeu que seu corpo estava 
doente, "como um bloco de gelo derretendo ao sol", mas sua mente não. Ele disse que a 
maioria das pessoas com uma doença grave ficava obcecada em melhorar. Como resultado, 
medo e ansiedade de não melhorar inundavam suas mentes. Tentar suprimir pensamentos de
morte os enchia de estresse. Quanto a si mesmo, ele disse que considerava que poderia se 
recuperar ou não, e estava igualmente em paz com qualquer resultado.

Pág. 44



Pág. 45



Os dhammas mundanos no contexto da primeira nobre verdade

07/03/3023

Não há nenhum lugar no reino humano onde possamos escapar dos oito dhammas mundanos 
do ganho e perda, prazer e dor, elogio e crítica, aumento e declínio de status e reputação. 
Mesmo as paredes do mosteiro oferecem pouca proteção contra esses oito "ventos 
mundanos". Algumas pessoas podem pensar que, vivendo sozinhas em uma caverna, estariam 
finalmente livres deles. Mas, na verdade, em pouco tempo elas iriam se encontrar revivendo 
experiências passadas. Todo mundo tem um grande arquivo de material de dhamma mundano 
armazenado na memória, o suficiente para anos de ruminação infrutífera na mente de um 
eremita insensato.

É importante ter em mente que os oito dhammas mundanos estão incluídos na primeira nobre 
verdade, não na segunda. Ou seja, não são coisas que os praticantes budistas precisam 
abandonar, mas coisas que precisam ser totalmente compreendidas. Não podemos nos livrar 
dos fenômenos naturais, mas podemos abandonar os anseios baseados neles. A mente 
destreinada anseia pelo ganho, prazer, elogio e status social. Ao mesmo tempo, anseia por uma
vida sem perda, dor, crítica e declínio de status. Quanto mais ansiamos pelos dhammas 
mundanos de que gostamos, mais tememos e nos ressentimos por aqueles de que não 
gostamos. Não são os dhammas em si que são o problema, mas nosso relacionamento com 
eles.

Embora não possamos escapar dos dhammas mundanos, não precisamos sofrer por causa 
deles. À medida que nossa compreensão deles cresce, nosso apego por eles enfraquece. 
Quanto mais fraco o apego, mais livres nos tornamos.
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A mentira e a verdade na criação da nossa imagem perante os outros

11/03/2023

O esforço para manipular como somos percebidos pelos outros é tão antigo quanto a própria 
humanidade. A primeira e mais poderosa ferramenta de escolha sempre foi mentir. É por isso
que guardar o quarto preceito tem um efeito tão transformador na mente humana. Para 
começar, esse preceito pode ser simplesmente uma questão de não dizer que algo é o que 
não é, ou não é o que é. Mas, à medida que praticamos o preceito, nos tornamos cada vez 
mais sensíveis às impurezas que estão por trás de nossa tendência de ocultar, distorcer e 
dramatizar, minimizar e exagerar. Observamos o hábito de buscar razões plausivelmente boas 
para justificar ou desculpar nossas ações imprudentes, e nos flagramos experimentando-as 
em conversas imaginárias. Vemos como a mentira é fundamental para manter a falsa noção de
identidade que está na raiz do nosso sofrimento.

Com o passar do tempo, começamos a amar e valorizar a verdade por si mesma. Deixamos 
de lado o objetivo desgastante de curto prazo de manter a melhor imagem possível de nós 
mesmos aos olhos das outras pessoas. Em vez disso, descobrimos que cuidar da verdade - 
não dando espaço para o falso - pode fornecer uma base de longo prazo profundamente 
gratificante para nossa vida com os outros.
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As lições dos obstáculos da meditação

14/03/2023

Na prática da meditação, os obstáculos não são apenas coisas que acontecem conosco. Um 
elemento de volição está sempre envolvido. Pode parecer que, em determinado momento, 
estamos focados na respiração e, no próximo, estamos revivendo uma memória ou sendo 
levados pela maré da imaginação. Na verdade, se nossa presença mental (sati) fosse mais 
afiada, observaríamos que o anseio (tanhā) precede a distração. Mais comumente, o anseio de
desfrutar os prazeres proporcionados pela memória e pela imaginação. Mas também existe um
prazer viciante em insistir em coisas que nos magoaram ou nos irritaram, e, às vezes, também
ansiamos por esse prazer. O obstáculo do torpor e da sonolência é geralmente precedido pelo
desejo de não estar presente, de não experimentar algo, o desejo de aniquilação. Às vezes, o 
anseio por ser ou tornar-se manifesta-se como a necessidade de ter algo — qualquer coisa — 
na mente para sustentar a noção de identidade à qual estamos tão apegados.

A meditação é a forma mais profunda de investigar as Quatro Nobres Verdades. Não pode 
haver libertação do sofrimento sem abandonar o anseio. Não podemos abandonar o anseio 
sem primeiro observar o que ele é e como funciona. Podemos aprender o que precisamos 
saber sobre o anseio vendo o que acontece quando nos damos uma tarefa simples, tal como 
estar ciente da respiração.
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"Só eu estou certo", – será?

18/03/2023

A palavra páli “rāga” é geralmente traduzida como “luxúria”.  Significa um desejo intenso e 
ardente. É mais comumente usada em referência a desejos sensuais, especialmente sexuais. 
Mas o Buddha também usa essa palavra em contextos mais incomuns. Por exemplo, 
“sanditthi-rāga” é traduzida como "paixão pela legitimidade da própria opinião, dogma ou 
ideologia". O termo aparece nos suttas junto com a afirmação: "Só eu estou certo. Todos os 
outros estão errados".

Luxúria e paixão são palavras fortes para falar sobre a maneira como as pessoas se agarram
aos seus pontos de vista. Mas olhando para a estreiteza e o fanatismo que são endêmicos no
mundo de hoje, elas parecem adequadas. Outro termo que o Buddha usava com relação a um 
relacionamento insensato com opiniões e crenças é “paramāsa”. Ele geralmente vem sendo 
traduzido como ''agarramento tenaz". Mas alguns estudiosos tailandeses têm preferido palavras
que significam ''afago''.

Hoje em dia, a fé é vista como uma coisa boa em si mesma. Pessoas com fé em dogmas 
religiosos são geralmente consideradas mais virtuosas do que aquelas sem fé. As pessoas 
que têm fé em suas próprias habilidades e sonhos são amplamente elogiadas e admiradas. 
Mas o Buddha nos deu um aviso sempre oportuno: qualquer que seja o objeto da fé, se este 
for afagado com luxúria e paixão pelo sentimento de estar certo, poucos benefícios 
duradouros virão dele.
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Distinguindo gatilhos de causas

21/03/2023

Uma tarde, muitos anos atrás, eu estava varrendo folhas na área central de nosso mosteiro 
quando ouvi gritos estridentes vindos da seção feminina. Imaginei que devia ser a leiga com 
câncer que havia chegado recentemente. Juntamente com outro monge, corri para ver o que 
havia acontecido. Temi que ela tivesse sido picada por uma cobra venenosa. Quando chegamos
em frente à cabana da mulher, ela estava parada com um braço levantado, soluçando de 
medo. Olhei a mão dela mais de perto e vi uma única formiga vermelha agarrada em um de 
seus dedos.

Minha primeira reação foi de alívio. Depois, senti vontade de rir. Essas formigas vermelhas 
estavam por toda parte na floresta e eram completamente benignas. Mas consegui me 
recompor e evitar constranger a mulher. Outra leiga chegou e gentilmente tirou a formiga do 
dedo da mulher. Sugeri que ela tomasse uma xícara de chá calmante.

Nem sempre podemos entender a reação emocional de uma pessoa a partir de seu gatilho 
imediato. Esta mulher tinha levado uma vida muito confortável na cidade. Provavelmente foi a 
primeira vez que ela foi mordida por uma formiga. Quando isso aconteceu, todo o medo da dor
e da morte provocados por seu diagnóstico de câncer encontrou uma liberação repentina. Para
mim, esse foi um ensinamento memorável. Distinguir gatilhos de causas. Considere a dor 
subjetiva da pessoa: não se você acha ou não que ela deveria ter reagido de outra maneira.
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Relaxamento é diferente de paz

25/03/2023

Uma causa comum de torpor e sonolência na meditação é confundir relaxamento com paz. 
Muitos meditadores navegam com sucesso por uma tempestade inicial de agitação mental, mas
depois são seduzidos pelo relaxamento que toma seu lugar. Eles se acomodam nisso como se
fosse uma poltrona confortável. Certamente é agradável. Mas encontrar satisfação em uma 
sensação agradável requer abandonar a presença mental (sati) e a compreensão clara 
(sampajañña). E abrir mão dessas duas virtudes significa privar-se das luzes que guiam a 
meditação. Sem elas, a verdadeira paz permanece distante.

A prática da meditação é o cultivo da vigília. Ao estarmos vigilantes na nossa respiração, 
aprendemos a estar vigilantes na nossa vida. Seja qual for o estágio de meditação que 
tenhamos alcançado, é a presença de uma vigília brilhante e estável que garante que estamos 
seguindo o caminho do Supremo Desperto.
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Aprendendo a encontrar refúgio no céu da mente

28/03/2023

Às vezes, as pessoas que se comprometem com uma estratégia ou curso de ação que se 
provam insensatos relutam em abandoná-los. Elas não conseguem aceitar que todo o seu 
investimento de tempo, esforço, dinheiro, prestígio etc. foram desperdiçados. Elas continuam 
pelo mesmo caminho infrutífero na esperança cega de que, no futuro, algo melhore de alguma 
forma. Ao fazer isso, elas agravam suas perdas. Isso é chamado de "falácia dos custos 
irrecuperáveis". Os líderes que procuram reunir seu país em torno de uma guerra tola 
empregarão esse modo de pensar. Eles dizem: "Nunca desistiremos. Se pararmos agora, a 
morte de todos os nossos bravos soldados terá sido em vão". A solução deles: a morte de 
mais bravos soldados.

A estratégia mais tola com a qual podemos nos comprometer na vida é a proteção e a 
promoção do eu. O que poderia ser mais exaustivo e deprimente do que colocar esse 
amontoado de desejos e medos que chamamos de eu no centro de nossa existência?

Uma alternativa se torna clara quando começamos a observar nossa mente mais de perto 
durante a meditação. À medida que a presença mental (sati) se torna mais forte, esse "eu" 
que sempre pareceu ser tão real, sólido e exigente, revela-se tênue e insubstancial. Em 
samādhi, ele desaparece completamente por um tempo. Nós aprendemos como encontrar 
refúgio no céu da mente, em vez de nas nuvens passageiras da autopreocupação.
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A ignorância também é condicionada

01/04/2023

A ignorância é listada como o primeiro elo no ensinamento da Origem Dependente. Isso não 
significa, entretanto, que o Buddha a considerasse uma causa primeira; na verdade, ele rejeitou
todas as teorias de uma causa primeira. O Buddha afirmou que a ignorância também é 
condicionada, especificamente pelo grupo de impurezas chamado de os cinco obstáculos.

A ignorância não é uma causa e não é uma coisa; é uma ausência. Podemos, por exemplo, 
observar que a ignorância sobre a existência de água abaixo do solo em uma determinada 
área é a condição predominante para a falta de escavação de poços. Essa ignorância, não 
importa quão antiga seja, é ela mesma condicionada, talvez por uma crença supersticiosa na 
ausência de água subterrânea, pela preguiça de cavar a terra sem resultado garantido, ou por 
interesses escusos em usar outras fontes de água. Mas se forem tomadas as medidas 
corretas, essa ignorância pode ser substituída pelo conhecimento. E então poços serão 
cavados.

Como a ignorância da nossa natureza humana é condicionada, ela pode cessar quando seus 
fatores condicionantes forem abandonados por meio do Caminho Óctuplo. À medida que o 
trabalho de abandonar esses fatores avança, ganhamos cada vez mais provas e cada vez 
mais fé em nosso potencial para o conhecimento autêntico de como as coisas são e, portanto,
para a libertação.
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As perguntas que importam

04/04/2023

Às vezes, as pessoas faziam perguntas a Ajahn Chah sobre assuntos muito além de sua 
capacidade de entender qualquer resposta possível que ele pudesse dar. Um apoiador leigo 
que meditasse apenas alguns minutos todos os dias podia, por exemplo, perguntar sobre a 
diferença entre jhānas materiais e jhānas imateriais. Se Ajahn Chah pensasse que seria bom 
para o questionador, ele poderia apenas lançar-lhe um olhar vazio (um que nunca seria 
esquecido) e então começar a falar com outra pessoa.  Ocasionalmente, ele devolvia a 
pergunta para ajudá-los a reconhecer suas intenções ao fazê-la. Frequentemente, ele 
simplesmente sugeria à pessoa que perguntasse sobre algo mais relevante para sua própria 
prática.

Determinar quais perguntas têm respostas, quais perguntas têm respostas úteis e quais 
perguntas têm respostas das quais estamos prontos para nos beneficiar é uma habilidade 
importante a ser aprendida. Claro, eu nunca tentaria me comparar com Ajahn Chah, mas 
também recebo perguntas que não estou inclinado a responder. Em algumas ocasiões, alunos 
de escola me perguntaram: "O que veio primeiro: o ovo ou a galinha?" Na primeira vez, respondi: 
"O que veio primeiro à sua mente quando pensou na pergunta?" Na segunda vez, respondi: "Não 
sei. Não importa". À medida que fico mais velho, descubro que apenas questões relacionadas 
às quatro nobres verdades conseguem manter meu interesse.
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Os dois tipos de harmonia nas sociedades

08/04/2023

Existem dois tipos de harmonia: uma solidária e outra destrutiva. No tipo de harmonia 
destrutiva, os membros de um grupo evitam falar sobre qualquer coisa que possa trazer à 
tona sentimentos ruins ou criar conflitos, mesmo quando certos tópicos precisam ser 
discutidos. O acordo tácito nesse tipo de grupo é "Não direi nada sobre o seu comportamento
se você não disser nada sobre o meu". A falta de conflito aberto é confundida com harmonia 
social.

No tipo de harmonia solidária, os membros de um grupo são dedicados ao verdadeiro bem-
estar de si mesmos e dos outros. Eles aceitam humildemente que têm pontos cegos e 
cometem erros. Eles se abrem para conselhos e admoestações daqueles ao seu redor. Eles 
assumem a responsabilidade de oferecer palavras de conselho e admoestação no momento e
local adequados, tendo primeiro se certificado dos fatos e limpado a mente de pensamentos 
de raiva. Embora possa haver alguns sentimentos feridos de vez em quando, o tipo de 
harmonia que se desenvolve a partir dessa maneira de viver juntos é forte e nutritivo.
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A vida monástica na visão de um monge inspirado(r)

11/04/2023

Há muitos anos, recebi uma carta de um velho amigo budista do Ocidente. Nela, ele perguntou 
se eu estaria interessado em deixar a vida monástica e aceitar o cargo de professor de 
meditação em sua organização. Agradeci a oferta, mas recusei educadamente. Eu disse que 
me parecia que se eu fosse tolo o suficiente para deixar os mantos, não poderia ser sábio o 
suficiente para ser um professor de meditação budista.

Sempre encontrei alegria em poder viver minha vida dentro de uma forma definida pelo próprio
Buddha. Para mim, a vida como um monge não é acessória à "prática real" da meditação, mas 
um elemento central no meu cultivo do Caminho Óctuplo. Viver como um monge é uma 
expressão de minha devoção ao Buddha e aos seus ensinamentos e da minha gratidão a ele.

Os budistas leigos receberam o mesmo Caminho Óctuplo que os monásticos. Não há 
ensinamentos esotéricos reservados para um círculo interno especial de discípulos ordenados. 
É uma alegria ver a prática do Dhamma não como um projeto pessoal, mas como uma forma 
de honrar o Buddha, expressando devoção a ele e gratidão. Não é apenas uma questão de 
sessões diárias de meditação – é toda a vida de uma pessoa. Significa cultivar uma retidão 
abrangente de visão, pensamento, fala, ação, meio de vida, esforço, presença mental (sati) e 
samādhi.
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O queimar das impurezas e as águas do Dhamma

15/04/2023

O Buddha comparou as impurezas aos incêndios. As impurezas pegam as matérias-primas da
vida e as consomem, deixando cinzas. A raiva é o exemplo mais óbvio. Quando estão com 
raiva, as pessoas parecem muito quentes e vermelhas. A raiva queima a paz e a bondade da 
mente quando nos concentramos nas coisas que não temos e pensamos que deveríamos ter. 
Não conseguirmos o que queremos, não sermos tratados como achamos que merecemos e 
uma chama de raiva pode varrer a mente.  A ganância também nos queima. É a agitação 
quente que ocorre quando desejamos algo mais: mais prazeroso, mais intenso, mais excitante;  
algo novo, alguma coisa-qualquer-coisa-diferente disso. Este fogo queima todo contentamento e 
apreciação pelo que é. Ficar obcecado com nossa aparência e imagem, nossos medos, 
ansiedades, dúvidas e inseguranças: tudo isso cria fogos esfumaçados e sem chamas. Mas os
fogos latentes da depressão, ansiedade e confusão podem explodir em chamas a qualquer 
momento.

Aprender a observar as maneiras pelas quais as impurezas causam sofrimento é um grande 
motivador para a prática do Dhamma. O Dhamma é como a água: esfria e finalmente extingue 
os fogos da impureza. Observar como o Dhamma apaga o fogo que queima em nossos 
corações nos dá uma fé inabalável na Joia Tríplice.
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A propriedade emergente dos cinco khandas

18/04/2023

É comum falar sobre fenômenos complexos como sendo “maiores do que a soma de suas 
partes”. Quando fatores contribuintes se combinam de um modo particular, novas coisas 
inesperadas podem acontecer. As qualidades singulares da água - digamos, por exemplo, sua 
capacidade de apagar o fogo - não podem ser previstas a partir de seus elementos 
constituintes de hidrogênio e oxigênio. Na terminologia budista, as chamadas “propriedades 
emergentes” são chamadas de “fenômenos condicionados”. Essas propriedades só podem 
estar presentes enquanto as causas que as suportam e suas condições prevalecerem. No 
caso da água e todas as suas propriedades, elas desaparecerão se a eletrólise for usada 
para separar os átomos de hidrogênio e oxigênio.

Um modo de observar essa noção muito real que temos de nós mesmos como o dono da 
experiência, aquele que age e sofre a ação, é como uma propriedade emergente dos Cinco 
Khandas. No budismo, quando falamos que não há um “eu”, queremos dizer que não podemos 
encontrar essa entidade que acreditamos existir separadamente das interações de momento 
a momento dos cinco khandas. “Não eu” significa que aceitamos que há um fenômeno que 
concordamos em chamar de “eu”. Só não é o que pensamos que seja.
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Algo além da linguagem no treinamento dos seres

22/04/2023

Ao longo dos anos, muitas pessoas me perguntaram como Ajahn Chah era capaz de se 
comunicar com seus discípulos estrangeiros quando ele não podia falar nenhuma das línguas 
deles, e eles – pelo menos a princípio – não falavam a dele. Se perguntavam diretamente a ele, 
Ajahn Chah geralmente respondia de forma bem-humorada: "É como búfalos em uma fazenda", 
dizia ele, com os olhos brilhando, "eles não sabem o que você está dizendo, mas se você 
permanecer puxando a corda deles para um lado e para o outro, eles logo pegam o jeito das 
coisas". Em momentos como esse, parecia que ele se considerava mais um treinador do que 
um professor.

Uma das minhas interações iniciais mais memoráveis com Ajahn Chah teve zero de conteúdo 
de Dhamma. E, no entanto, guardo a lembrança disso até hoje. Eu fazia parte de um grupo de 
monges que o seguia em uma visita de inspeção às kutis (cabanas) do mosteiro. Ansioso para
mostrar a rapidez com que aprendia o tailandês, apontei para uma moldura de janela que 
precisava de reparo. “Nah-tahng”, ele respondeu lentamente, corrigindo minha pronúncia da 
palavra para “janela”. Foi como se ele tivesse me chutado nos dentes. Eu pronunciei os tons 
errados! Que humilhante! E, no entanto, ao mesmo tempo, me senti estranhamente alegre. O 
pensamento de que meu professor se importava o suficiente comigo para corrigir minha 
pronúncia do tailandês me eletrizou. A determinação que surgiu em minha mente para praticar 
bem e deixá-lo orgulhoso de mim teve um efeito mais edificante em mim do que se ele tivesse
se sentado ali mesmo e feito um profundo discurso de duas horas sobre Originação 
Dependente em inglês perfeito.

Então, a linguagem é importante, eu digo às pessoas. Mas há mais do que isso.
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As qualidades do Dhamma

24/04/2023

Os ensinamentos do Buddha são "bem expostos". Eles fornecem um mapa claro, estruturado 
e completo do caminho para a libertação.

Os ensinamentos do Buddha são "atemporais". Eles lidam com realidades imutáveis da 
condição humana. As formas como o sofrimento surge e a forma como ele cessa sempre 
serão verdadeiras.

Os ensinamentos do Buddha são "verificáveis". Não são dogmas não comprováveis a serem 
aceitos pela fé. Os ensinamentos do Buddha “convidam à verificação”. Eles nos desafiam a 
colocá-los à prova da experiência. 

Os ensinamentos do Buddha “nos conduzem adiante”. Não é possível estudar e praticar esses
ensinamentos sem ser modificado por eles. Quanto mais profundamente entendemos os 
ensinamentos, mais profundamente mudamos. 

Os ensinamentos do Buddha devem ser verificados por cada pessoa individualmente. Nenhum 
benfeitor, nenhum ser iluminado pode fazer o trabalho por nós. É como tomar remédio. Mas, o 
remédio mais maravilhoso.
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Recordação da morte
29/04/2023

É difícil apreciar a vida sem a recordação da morte.

É difícil usar o tempo sabiamente sem a recordação da morte.

É difícil abandonar a indulgência em prazeres sensoriais sem a recordação da morte.

É difícil priorizar sabiamente sem a recordação da morte.

É difícil perdoar os outros sem a recordação da morte.

É difícil manter uma prática do Dhamma consistente sem a recordação da morte. 

Então recordemos:

"Cada pessoa nascida ou já morreu ou morrerá nos próximos anos. Eu também certamente 
morrerei."

"Minha vida está escapando pouco a pouco, sem a menor pausa, como a areia numa 
ampulheta."

"Minha morte pode vir a qualquer momento. Eu posso morrer hoje. Não tenho absolutamente 
nenhuma garantia de que verei o amanhã. Nem mesmo minha próxima inalação."

"Tantas doenças podem causar a minha morte. Este corpo é tão frágil. A morte nunca está 
distante."

Riqueza, poder, fama, respeito e amor - nenhuma realização mundana pode impedir a minha 
morte iminente.

Apenas a prática do Dhamma pode ser um refúgio para mim perante a minha morte inevitável.

Apenas realizando a libertação através da prática do Caminho Óctuplo poderei transcender a 
morte e experienciar o Imortal.
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Os prazeres sensuais na visão budista 
 02/05/2023

As filosofias hedonistas exaltam o prazer sensual. As filosofias ascéticas o condenam. O 

prazer sensual tende a ser visto como um presente divino ou uma isca do diabo. O budismo 

toma um caminho intermediário. Ele diz que o prazer sensual – seu charme, suas limitações e 

desvantagens devem ser compreendidos.

Ao tentar entender o prazer sensual, aqui estão algumas perguntas que podemos fazer:

Que necessidades do coração humano podem ser satisfeitas pelo prazer sensual?

Há alguma necessidade que não pode? Por quê?

Como devemos lidar com as necessidades que o prazer sensual não pode satisfazer?

Até que ponto nossos prazeres sensuais são viciantes? Quanto poder eles têm sobre nós?

Já agimos de forma antiética por desejo de prazer sensual?

Já magoamos os outros devido ao nosso desejo de prazer sensual?

Quantas vezes nos vimos desapontados pelo prazer sensual?

Como o prazer sensual é afetado pela expectativa? Por repetição e familiaridade?

Como nos sentimos quando não conseguimos experienciar um prazer sensual que desejamos?

Existe uma relação entre prazer sensual e depressão? Ou ansiedade?

Como nos sentimos em relação à futura separação do prazer sensual devido à doença, velhice

e morte?

Qual é a sensação de estar separado do prazer sensual?

São muitas perguntas. Há tantas mais. O princípio é: quanto mais claramente você enxergar, 

mais sábio e em paz você estará.
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Sati no fluxo não-tão-contínuo dos pensamentos
06/05/2023

Pode parecer que há um fluxo contínuo de pensamentos em nossas mentes ao longo do dia, 

mas é realmente assim? Não há lacunas? Dê uma olhada. Na minha opinião há, de fato, muitas 

lacunas, mas habitualmente as ignoramos. Por quê? Esses pequenos silêncios mundanos da 

mente não são interessantes o suficiente para chamar nossa atenção: são sempre os 

mesmos, não se relacionam com nada fora deles mesmos. E assim tendemos a nos precipitar

para a próxima memória, plano, julgamento, fantasia, devaneio.

Mas se essas pequenas lacunas no ruído interior forem objeto de presença mental (sati), elas

começam a aumentar e se alongar. A consciência de todas as coisas na mente – todo o 

conteúdo, útil ou sem valor – muda. Vemos mais claramente como os fenômenos mentais são 

simplesmente eventos. Eles surgem e desaparecem. Não nos identificamos tanto com eles 

porque os vemos em um novo contexto. Tornamo-nos mais livres.

Em um dos meus ensinamentos favoritos de Ajahn Chah, ele disse que não é necessário lutar 

com pensamentos. Isso seria como andar em linha reta por uma rua movimentada e tentar 

afastar todos em seu caminho. Ele dizia que faz mais sentido caminhar por entre os 

pedestres que se aproximam. Da mesma forma, navegamos entre os pensamentos em nossa

mente, movendo-nos através de suas lacunas.
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Dois tipos de verdade  
09/05/2023

No budismo, falamos sobre dois tipos de verdade. O primeiro tipo é a verdade que Ajahn Chah

gostava de chamar de "verdade da libertação". É a verdade conhecida como uma experiência 

não-verbal direta pela mente que está libertada – temporária ou permanentemente - das 

impurezas. É a verdade universal e atemporal.

O segundo tipo de verdade é chamado de “verdade por meio de acordo”. Esse tipo de verdade

é limitado pelo tempo, contingente. Declarações de verdades por meio de acordo podem incluir:

'”Meu nome é Ajahn Jayasāro. Sou um monge budista. Eu vivo na Tailândia!”

As verdades acordadas são frágeis e sem essência. No entanto, muito do incrível progresso 

material que a humanidade alcançou se deve à nossa capacidade de criar “verdades por meio 

de acordo”. O sistema financeiro é um exemplo óbvio. Ao mesmo tempo, porém, surgiram 

certos perigos:

1. Apegar-se a verdades condicionadas como se elas fossem verdadeiras muitas vezes levou 

os humanos a caminhos sombrios e destrutivos.

2. Procurar destruir as verdades acordadas por uma crença cega de que isso levará à 

liberdade ou autenticidade muitas vezes levou à anarquia e cedeu poder às impurezas.

No Caminho do Meio do Buddha, procuramos entender "verdades por meio de acordo" 

simplesmente como isso. Nem mais nem menos. Onde e quando apropriado, defendemos as 

verdades acordadas que não entram em conflito com as verdades da libertação. Nós as 

usamos como ferramentas para sobreviver.
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Humildade é o quê? 
13/05/2023

“Metido a humilde (humblebrag)”, aprendi recentemente, é falar de maneira modesta ou 

autodepreciativa com a intenção de se gabar. Por exemplo: “Caminhar por cordilheiras remotas 

para arrecadar fundos para caridade fica mais difícil a cada ano. Eu devo estar ficando velho".

A humildade sempre foi uma das virtudes mais fáceis de fingir: não é muito difícil disfarçar 

sentimentos de superioridade com ações e palavras que sinalizam inferioridade. É muito mais 

difícil, por exemplo, esconder a raiva em palavras amorosas, o ódio em expressões de 

compaixão, ou a confusão em palavras sábias. Isso pode ser feito – talvez você esteja 

pensando em um certo membro da família agora –  mas não de forma convincente para 

qualquer pessoa com discernimento.

Então, extraído das ações e palavras que uma cultura concorda como sendo indicativas de 

uma mente humilde, o que exatamente é humildade? Para mim, é cuidar da verdade: nunca ser 

dogmático sobre qualquer coisa que você não conheça como uma experiência direta. Significa 

não tomar nada nem ninguém –  especialmente você mesmo –  como garantido. 
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Nimittas – perigos e possibilidades
16/05/2023

Nimittas são fenômenos fabricados pela mente que os meditadores percebem como formas, 

sons, odores, sabores ou toques. Eles frequentemente aparecem na meditação quando os 

cinco obstáculos são abandonados. Sem surpresa, considerando como os sentidos visual e 

auditivo dominam a consciência humana, os nimittas visuais são de longe os mais comuns, 

seguidos pelos auditivos. Em quase todos os casos, a prática mais sábia em relação a esse 

fenômeno é a equanimidade. O meditador reconhece o nimitta simplesmente como um nimitta, 

coloca-o de lado e retorna ao objeto de meditação.

Ao encontrar um nimitta, os meditadores devem evitar as armadilhas da fascinação, dúvida e 

medo. O fascínio pode ser uma forte tentação. Deve-se ter em mente que o fascínio por uma

visão de um reino celestial é um obstáculo para o progresso na meditação, assim como o 

fascínio por uma visão de sorvete e chocolate. É o fascínio em si que é o problema. 

Alguns nimittas podem ser úteis, particularmente aqueles que apresentam o corpo humano. 

Estes podem ser empregados como um veículo para desenvolver a meditação asubha, ou 

então para investigar as três características.

O nimitta mais importante é o “samādhi nimitta”: um sinal característico – na maioria das vezes 

composto de luz – que precede a entrada em samādhi profundo. Concentrar-se neste nimitta 

pode torná-lo uma porta para samādhi. Para praticantes avançados, isso pode até se tornar 

um atalho.
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O ensinamento mais transformador não é o mais complexo
20/05/2023

Durante a Dinastia Tang, um certo oficial da corte pediu ao mestre Zen, Niao Ke Dao Lin, para

resumir o Dhamma. O mestre respondeu citando o famoso verso Ovāda Pātimokkha: 

“Abandone tudo o que é prejudicial. Cultive tudo o que é saudável. Purifique sua mente”. Este é

o ensinamento de todos os Buddhas. O oficial da corte não se impressionou. Pareceu-lhe uma

resposta decepcionantemente mundana. O mestre respondeu dizendo que, embora uma 

criança pequena possa estar familiarizada com este resumo, mesmo um velho de grande 

experiência acha difícil praticá-lo.

O ensinamento mais profundo não é o mais complexo. O ensinamento mais profundo é aquele 

que tem o efeito mais transformador em nossas vidas. É por esta razão que Niao Ke Dao Lin 

escolheu estas três práticas para o seu resumo. Para usar uma fala moderna, elas não são 

ciência de foguetes (rocket science). Elas são muito mais do que isso. Nada neste reino 

humano poderia ser mais desafiador do que abandonar o que é prejudicial, cultivar o que é 

saudável e purificar a mente. Nada poderia ser mais gratificante. Parece altamente provável 

que, em pouco tempo, o envolvimento humano na ciência de foguetes será usurpado pela IA. 

Mas a prática e a realização do Dhamma só serão possíveis para essa misteriosa mente 

humana. 
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Entendendo verdadeiramente o que são ´kilesas’ 
23/05/2023

Na prática do Dhamma é vital aprender como reconhecer kilesa como kilesa. Mas o que 

exatamente é 'kilesa'? A tradução mais comum para o inglês é ‘defilement’ (contaminação, 

impureza). O site do Merriam Webster explica que os sinônimos do verbo ‘defile’ incluem 

"contaminar, poluir e manchar". Embora todas essas palavras signifiquem “tornar impuro ou 

sujo”, ‘defile’ implica "sujar o que poderia ou deveria ter sido mantido limpo e puro ou guardado 

como sagrado e comumente sugere violação ou profanação”.

Outras traduções aceitas de kilesa são estados mentais negativos, aflitivos ou tóxicos.

Reconhecer kitesa como kilesa não significa apenas reconhecer um estado mental como 

incluído na lista de kilesas. Um entendimento intelectual é um bom começo, mas nada mais. 

Temos que sentir como o estado mental está contaminando a mente, como a está sujando, 

afligindo-a, tornando-a tóxica.

É aqui que a meditação é tão importante. Através da estabilização da presença mental (sati) 

ao nível de samādhi, ganhamos acesso a uma mente temporariamente liberada de kilesas. 

Fazer isso nos dá uma nova perspectiva. Sem samādhi, tentar entender kilesa é como tentar 

entender o que significa 'sujo' sem nunca ter visto nada verdadeiramente limpo.
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Estabelecendo a motivação correta para meditar
27/05/2023

Nos “Quatro Caminhos para o Sucesso”, o Buddha deixou claro que o primeiro passo 

indispensável em qualquer empreendimento, mundano ou espiritual, é estabelecer e manter a 

motivação correta. Muitas vezes, quando chega a hora da meditação formal, nosso interesse e 

entusiasmo estão presentes desde o início. Mas isso nem sempre é o caso. Às vezes, 

embora a meditação signifique muito para nós e estejamos profundamente comprometidos 

com ela, podemos sentir uma profunda resistência à prática. Há uma relutância quase física, 

um desejo irresistível de fazer alguma coisa – qualquer coisa – em vez de sentar e meditar. O 

objeto de meditação parece insípido e desagradável. A meditação de repente aparece como 

uma perda de tempo monótona, enfadonha e frustrante. Sem presença mental (sati), 

insistimos nessas percepções até nos sentirmos justificados para fazer outra coisa. 

As impurezas não esperam até que estejamos prontos para elas antes de aparecer. Se elas 

nos impedirem de meditar completamente, tanto melhor. Precisamos estar vigilantes. 

Então seja paciente. Sente-se em uma postura relaxada por alguns minutos e reflita sobre 

seus valores, objetivos e aspirações. Considere o papel fundamental que a meditação 

desempenha para permitir que você atinja esses objetivos. Pense em todas as desvantagens 

de uma mente destreinada. Com reflexões sábias como essas, chanda, a motivação correta, 

surgirá na mente e a meditação poderá começar. 

Por favor, não tenha má vontade em gastar alguns minutos para estabelecer sua mente 

corretamente no início de uma meditação. Isso dará muitos frutos mais adiante.
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As limitações da felicidade condicionada
30/05/2023

"Dukkha", a primeira das Quatro Nobres Verdades é geralmente traduzida como "sofrimento".  

Mas no caminho da prática, uma maneira mais útil de entender esse termo-chave pode ser 

"ausência de verdadeira felicidade".  Esta tradução é apoiada pela referência do Buddha a 

Nibbāna, a cessação de dukkha, como "paramam sukham" ou "felicidade suprema".

Olhar para dukkha como sofrimento e considerar nossa prática como um caminho que conduz 

para fora do sofrimento muitas vezes pode levar a problemas de motivação.  Pode ser difícil 

despertar um senso de urgência quando estamos experimentando estados mentais 

saudáveis.  Eles são prazerosos e edificantes: é contraintuitivo vê-los como sofrimento.

Fica muito mais fácil entender por que os primeiros frutos da prática do Dhamma podem nos 

impedir de alcançar o fruto mais elevado.  Ainda podemos apreciar a beleza de estados 

mentais saudáveis.  Mas, ao mesmo tempo, podemos reconhecer que a alegria da salubridade 

é apenas um reflexo pálido da felicidade suprema de Nibbāna.

Podemos reconhecer as limitações inerentes à felicidade condicionada, mesmo a mais pura, e 

usá-la como estímulo para novos esforços.  Fazer isso, disse o Buddha uma vez, foi um fator

chave para sua própria iluminação.
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Visakha Puja e o ensino para a libertação
03/06/2023

Hoje é Visakha Puja, o dia em que comemoramos o nascimento, a iluminação e a passagem 

deste mundo do Buddha.

Destas três ocasiões relevantes, damos importância primordial à iluminação. Para os budistas,

é o evento mais importante da história mundial. Por meio de sua iluminação, o Buddha provou 

o potencial humano inato para a cessação de todo sofrimento e a perfeição da pureza, 

sabedoria e compaixão. Sua conquista revelou que não somos criação ou joguete de forças 

sobrenaturais. Podemos fazer nosso próprio destino. O Buddha deixou claro que a iluminação 

pode ser alcançada por todos os seres humanos, homens e mulheres, e de todas as classes 

sociais.

Mas não é, de forma nenhuma, uma tarefa fácil. A iluminação budista só pode ser alcançada 

através do Nobre Caminho Óctuplo, um ensino profundo, sistemático e abrangente de todos os 

aspectos de nossa vida, interior e exterior. Felizmente para nós, o Buddha passou os 

quarenta e cinco anos de sua vida após sua iluminação expondo incansavelmente os detalhes 

sutis desse caminho de ensino. Por esta razão, uma linhagem de discípulos iluminados foi 

estabelecida e sobrevive até hoje, comprovando a atemporalidade dos ensinamentos.

 “Araham sammāsambuddho bhagavā

  Buddha  bhagavanta  abhivādemiṃ ṃ

  Ao Arahant, o Abençoado, por si perfeitamente desperto,

  Ao Buddha, o Abençoado, presto homenagem.”
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A visão de um monge experiente sobre o código monástico
06/06/2023

Outro dia me perguntaram sobre o Vinaya, a coleção de regras e convenções de treinamento 

que constituem o Código Monástico Budista. Meu questionador achava que ele parecia muito 

complicado e restritivo. Na minha resposta, comparei o cumprimento das regras monásticas a 

dirigir um carro. Os motoristas cumprem um grande número de regras toda vez que dirigem, 

mas não se sentem oprimidos por elas. Algumas regras, como manter-se do lado direito (ou 

esquerdo) da estrada, são tão fundamentais que nem parecem regras. Outras, como sinalizar 

ao fazer uma curva, têm um óbvio valor de segurança. Muitas regras, ainda,  são simplesmente

questões de etiqueta e polidez.

Para monges experientes, muitas regras são partes tão integrais de nossa cultura monástica 

e modo de vida que nem parecem regras. Outras melhoram nosso bem-estar ou afiam nossa 

presença mental (sati, mindfulness). Muitas referem-se à etiqueta e visam manter a harmonia 

dentro da Sangha. Não nos sentimos mais restringidos pelo Vinaya do que um motorista pelo 

Código de Trânsito.

Adotar voluntariamente limites inteligentes para as próprias ações e palavras e aprender a 

viver dentro disso cria autorrespeito. É conducente a uma mente organizada, fundamentada no

momento presente. Contribui para uma atmosfera – seja em um mosteiro, em casa ou no local

de trabalho – de segurança, confiança, integridade e bondade.
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Manchas da mente não iluminada
10/06/2023

Quando o mestre zen japonês Bankei faleceu, um homem cego que vivia perto de seu 

mosteiro disse: "Como não posso ver o rosto das pessoas, devo julgar seu caráter pelo som 

de suas vozes. Normalmente, quando ouço alguém parabenizar outro por sua felicidade ou 

sucesso, também ouço um tom sutil de inveja. Quando as pessoas expressam tristeza pelo 

infortúnio de outras, muitas vezes ouço em suas palavras um leve prazer e satisfação. Mas, 

em minha experiência, a voz do Mestre Bankei sempre foi sincera. Quando ele expressava 

apreciação, eu não sentia nada além de apreciação; quando ele expressava compaixão, 

compaixão era tudo o que eu ouvia”.

Procure esses sentimentos sutis a que o homem cego se referiu, mesmo que isso pareça 

desconfortável. Se você detectar um pequeno prazer na dor até mesmo de bons amigos, ou 

um certo descontentamento na felicidade ou sucesso deles, isso não significa que você é uma

pessoa má. Esses sentimentos são apenas reações normais de uma mente não iluminada. 

Mas também são manchas na mente que podem e devem ser lavadas pela prática do 

Dhamma. Fazer isso não é fácil, mas traz uma grande alegria.
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Rituais budistas
13/06/2023

Quando adolescente, eu gostava dos rituais das partidas de futebol. Eu adorava participar do 

ritual de saudação de nosso time enquanto eles corriam para o campo, das canções rituais 

em louvor aos nossos jogadores favoritos e do xingamento ritual do árbitro quando ele tomava 

(o que pensávamos ser) decisões erradas.

Como monge, tenho apreciado diferentes tipos de rituais. Mas os rituais budistas compartilham

alguns de seus benefícios mais básicos com os rituais mundanos. De uma forma não racional 

e emocionalmente inspiradora, eles unem todos os membros de nossa comunidade. Eles nos 

estabelecem em nossa linhagem e cultura. Mas os rituais budistas vão além dos mundanos de 

maneiras importantes. Eles visam a presença mental em vez da falta dela. Eles podem 

rapidamente levar a mente de suas preocupações usuais a elevados estados de consciência, 

a uma profunda alegria no profundo significado dos Três Refúgios do Buddha, Dhamma e 

Sangha. Meditadores budistas, especialmente no Ocidente, podem ser excessivamente 

cerebrais. Realizados com sabedoria, os rituais podem abrir o coração e corrigir esse 

desequilíbrio.
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A abordagem budista sobre as mudanças e incertezas do mundo
17/06/2023

Sentimo-nos rodeados por mudanças imprevisíveis e incontroláveis. Isso provoca medo e 

ansiedade. As pessoas adotam diferentes estratégias para lidar com seu mal-estar. Algumas 

pessoas tentam ficar tão ocupadas, física e mentalmente, que não têm tempo para pensar 

em assuntos mais profundos. Essa é a ideia por trás dos personagens de desenhos 

animados que podem correr na beira de um penhasco, e não cair, desde que não olhem para 

baixo. Outras pessoas se dedicam obstinadamente a uma causa ou a um sonho. Muitas 

pessoas se distraem com álcool ou drogas ilegais. Talvez a reação mais comum seja depositar

fé em uma força sobrenatural imutável, mas benevolente.

A abordagem budista é diferente. O Buddha nos ensinou a estudar a mudança, a entender 

sua natureza causal. Quando olhamos mais de perto para dentro, podemos descobrir a causa 

raiz de nosso medo e ansiedade. A culpa é da ideia que temos de nós mesmos como uma 

entidade sólida, separada e independente. Na verdade, tudo o que pode ser encontrado é um 

fluxo de fenômenos sem dono ou controlador por trás dele. Percebemos que não somos 

criaturas vulneráveis e frágeis, ameaçadas pela mudança. Nossa vida é simplesmente uma 

expressão particular dessa mesma mudança universal que nos cerca. Enxergando isso, como 

poderia haver medo?
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A conduta virtuosa como resultado da sabedoria
20/06/2023

O budismo nos ensina que a sabedoria se expressa no comportamento. Quanto mais 

claramente vemos a nós mesmos e ao mundo ao nosso redor, menos maltratamos a nós 

mesmos e aos outros. A conduta virtuosa não é apenas a precursora da sabedoria, mas 

também seu resultado. A maneira mais fácil de avaliar a compreensão de um estudante do 

budismo não é por meio de um teste escrito de seu conhecimento intelectual do Dhamma, 

mas por um exame de sua conduta: o que ele faz, o que não faz e por quê. 

Da mesma forma, os meditadores não podem presumir que experiências profundas na 

almofada sejam necessariamente uma indicação de progresso de longo prazo em direção à 

libertação. Um sinal mais confiável seria um sentimento crescente de gratidão e apreço por 

todas as coisas boas que receberam em suas vidas. Ainda mais importante é se a meditação

os levou a compreender a relação entre ação, fala e mente a tal ponto que eles evitam a 

própria ideia de transgredir qualquer um dos cinco preceitos.
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Perguntas transformadoras
24/06/2023

Aqui está uma tarefa mental muito direta: durante um minuto inteiro, esteja continuamente 

consciente, enquanto inspira, de que você está inspirando, e enquanto expira, de que você está 

expirando. Quase todo mundo acha essa tarefa extremamente difícil. Mas por que é assim? 

Por que você não consegue simplesmente pensar nas coisas em que quer pensar e não 

pensar nas coisas em que não quer pensar? Você pode decidir manter suas mãos imóveis em 

seu colo e ser capaz de fazer isso. Por que não consegue simplesmente decidir aquietar sua 

mente e mantê-la assim? Por que não consegue nem mesmo ter certeza de qual será seu 

próximo pensamento? 

Perguntas como essas têm implicações importantes. Considere o papel que seus pontos de 

vista, opiniões e crenças desempenham em seu senso de quem você é. Esses pontos de 

vista, opiniões e crenças podem parecer sólidos e substanciais, alicerces de sua personalidade

e identidade, mas o material mental de que são compostos é pensamento. E pensamento é o 

oposto de sólido e substancial. Esta é uma das razões pelas quais a meditação budista pode 

ser tão transformadora. Ela faz você questionar tudo o que lhe é mais querido, incluindo o 

próprio eu que está fazendo as perguntas.

Se você for abençoado com pelo menos um bom amigo, se encontrar alegria na generosidade e

na bondade, se tiver limites morais claros, poderá assimilar as descobertas feitas durante a 

meditação. Elas não te enchem de medo: elas parecem como um peso enorme caindo de seus

ombros.
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A lei do kamma e o senso de justiça
27/06/2023

Boas ações, bons resultados; más ações, maus resultados. Isso, em suma, é a lei do kamma. 

Parece simples. Mas, sem investigação (por exemplo: o que é uma boa ação? O que é uma má 

ação? O que é um bom ou mau resultado? Qual é o prazo para um resultado ocorrer?), isso 

pode ser enganador. Nós sofreremos se assumirmos que, quando agimos bem e com intenção

pura, apenas coisas boas devem resultar. A bondade sempre ameaçará e irritará algumas 

pessoas, e fará com que outras sintam inveja. Nós nos esquecemos disso quando, ao sermos

falsamente acusados de termos motivações impuras e egoístas, nos rebelamos: “Não é justo.” 

“Não é certo.” Na verdade, isso não é nada mais do que o jeito que o mundo é.

Em uma ocasião, uma mulher chamada Ciñca fingiu estar grávida e alegou que o Buddha era o 

pai. Uma certa bhikkhunī acusou o Venerável Dabba Mallaputta - um arahant desde os sete 

anos de idade - de estupro. Um monge, colega do Venerável Sāriputta, acusou-o de conduta 

violenta.

Até os melhores seres humanos, impecáveis em conduta, passaram por situações difíceis por 

conta dos seres não iluminados ao seu redor. Por que nós deveríamos ter mais direito a um 

tratamento justo do que eles?

Boas ações levam a um aumento de bondade em nossos corações e no mundo. Esse 

aumento é o bom resultado que nunca falha. E ele ocorre no momento em que o ato é 

realizado.
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Equanimidade ou indiferença?
01/07/2023

Imagine que, dirigindo por uma estrada solitária, você veja um carro batido numa árvore. Você 

estaciona e corre para ver o que pode fazer. Ao se aproximar do carro, você avista o 

motorista inconsciente atrás do volante. Você percebe um cheiro forte de álcool. Você chega à 

conclusão de que o motorista estava quase certamente bêbado quando bateu o seu carro. O 

que você faz em seguida? Você diz a si mesmo(a): “Bem feito!”, volta para o seu carro e vai 

embora? Não acho que você faria isso. Acho que você pegaria seu telefone e chamaria a 

ambulância.

A resposta budista ao sofrimento, qualquer que seja a sua causa, é guiada pela compaixão - 

“Posso ajudar?” - e pela sabedoria - “Qual a melhor forma de ajudar?” A ideia de que acreditar 

que uma pessoa está recebendo os frutos de ações passadas nos torna indiferentes às 

suas dificuldades é falsa. Ela deturpa seriamente os ensinamentos do Buddha sobre ação 

volitiva (kamma). Indiferença ao sofrimento de nossos companheiros é uma perversão da 

equanimidade, não a sua expressão.

Saber a relação entre o consumo de álcool e acidentes de carro é útil. Pode nos ajudar a 

prevenir acidentes futuros. Da mesma forma, saber a relação entre ações insensatas e o 

sofrimento pode nos ajudar a prevenir tal sofrimento no futuro. Enquanto isso, fazemos o que 

podemos para reduzir o sofrimento que já está presente.
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A busca da felicidade no budismo
04/07/2023

Será que a Declaração de Independência americana foi influenciada pelas Quatro Nobres 

Verdades do Buddha? Ao tornar a “busca da felicidade” um “direito inalienável” fundamental, ela 

aceita tacitamente que a felicidade ainda não foi atingida - isto é, que existe dukkha - mas ela 

pode e deve ser buscada. Ninguém tem o direito à felicidade, mas todos têm o direito de 

buscá-la de maneiras que não prejudiquem os outros. Os budistas poderiam acrescentar que 

a busca da felicidade também não deveria prejudicar os próprios buscadores. Eles poderiam 

alegar que essa capacidade de evitar prejudicar a nós mesmos só é possível, em última 

instância, com uma exploração e educação de nosso mundo interior. Depois de aprender a pôr

em ordem e estabilizar a mente, precisamos investigar questões como: “o que exatamente é a 

felicidade, afinal? Qual é a relação entre felicidade a longo prazo e prazeres sensoriais de 

curto prazo? Qual é a contribuição da generosidade para a busca da felicidade? E das 

amizades saudáveis? E de manter os preceitos? E da meditação?” O budismo é um caminho de

investigação da natureza das coisas. Sem essa investigação, seremos sempre cegos seguindo 

cegos.
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Mettā de dentro para fora
08/07/2023

As técnicas de meditação de mettā começam do fácil e prosseguem gradualmente até o difícil

e desafiador. O meditador começa, por exemplo, irradiando mettā para si mesmo, em seguida, 

para pessoas que respeita e ama, depois, para pessoas pelas quais não tem nenhum 

sentimento particular. Apenas quando a mente tiver sido fortalecida dessa forma é que ele se

volta àqueles por quem sente raiva ou ressentimento.

Professores de meditação no Ocidente frequentemente comentam que, enquanto o próprio 

meditador pode ser visto como um ponto de partida óbvio para mettā em culturas budistas, 

este não é o caso entre os seus estudantes. Muitos meditadores falam de uma autoaversão 

debilitante e de sentimentos de indignidade. Em tais circunstâncias, uma boa alternativa 

poderia ser transmitir mettā a um gato ou a um cãozinho.

Aqui está um outro método: não importa o quão negativas as pessoas sejam consigo mesmas, 

é raro encontrar alguém que tenha aversão aos seus próprios órgãos físicos. Então é aí que 

você começa. “Que os meus olhos estejam bem! Que eles fiquem livres de cataratas e 

glaucoma. Que eles nunca fiquem cegos. Que os meus ouvidos estejam bem! Que eles nunca 

fiquem surdos. Que os meus dentes estejam bem! Que minha coluna esteja bem! Que os 

meus pulmões estejam bem! Que os meus rins estejam bem!”

Você pode percorrer o corpo todo. Sem pressa.

O corpo e a mente estão intimamente conectados. Quando mettā é irradiada para as diversas

partes do corpo, ela não se restringe ao corpo. Ela lentamente permeia os sentimentos que os

meditadores têm em relação às suas vidas como um todo e a quem eles são. Mettā por si 

mesmo se torna natural e normal.
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Cultivando um refúgio interno
11/07/2023

Um refúgio é um lugar de segurança e calma. Quaisquer que sejam as circunstâncias externas,

um refúgio nos fornece tudo aquilo de que precisamos para sobreviver e prosperar. O Buddha

ensinou que o verdadeiro refúgio é interno e isso é algo que precisamos criar para nós 

mesmos. Certa ocasião, ele enumerou dez virtudes que contribuem para a sensação de 

refúgio interno:

1) Adotar limites adequados para as próprias ações e fala.

2) Ler, estudar amplamente e em profundidade.

3) Cultivar relações boas e saudáveis.

4) Ser fácil de se conversar, estar aberto a sugestões.

5) Encontrar maneiras de desenvolver habilidades que contribuam para a própria comunidade.

6) Cultivar o amor pelo Dhamma, encontrar deleite nos ensinamentos.

7) Fazer um esforço constante para abandonar o que não é benéfico e desenvolver o que é 

benéfico. Ser diligente, corajoso, perseverante e resiliente em seus próprios esforços.

8) Estar em paz e ser grato em relação aos suportes materiais adquiridos por meio de 

empreendimentos honestos.

9) Desenvolver a presença mental (sati). Saber como ter em mente, a cada momento, tudo o 

que agora for mais relevante para o crescimento no Dhamma.

10) Saber como pensar claramente, como refletir, como aprender com as experiências. Ver as 

coisas sob a luz da verdade.
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As três características em uma
15/07/2023

Na Tradição da Floresta da Tailândia, os professores costumam evitar usar termos técnicos e

tentam ensinar o Dhamma com uma linguagem simples e pé no chão. Às vezes, eles adotam 

uma palavra ou frase cotidiana para encapsular um ensinamento fundamental de um modo 

inovador. Eles a usam continuamente por um certo período e, quando fica batida, eles 

procuram uma nova.

Nos últimos anos de sua carreira de professor, Ajahn Chah tinha muito apreço pela palavra 

“mainé” (ไม่�แน่�). O significado literal dessa palavra é “incerto”. Aplicada a eventos futuros, ela 

pode ser traduzida como “talvez/talvez não”. Aplicada à experiência presente, ela aponta para a

instabilidade inerente dos fenômenos condicionados.

Ao enfatizar a imprevisibilidade de todas as coisas, internas e externas, Ajahn Chah introduziu 

uma nova perspectiva à contemplação da impermanência, que incluía uma referência às outras 

duas características universais. Todas as coisas que surgem, cessam, e exatamente como e 

quando elas o fazem é inerentemente imprevisível. É “mainé”. Não há uma divindade mestra no 

controle da existência, apenas uma rede vasta e inimaginavelmente complexa de causas e 

condições. Nenhum constituinte dessa rede pode fornecer um refúgio garantido. A simples 

palavra “mainé” inclui em si mesma aniccā, dukkha e anattā.
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Liderança exemplar 
18/07/2023

Um dos pontos fortes da ordem monástica (Sangha) é que seu Código Disciplinar (Vinaya) não

permite nenhuma isenção. Por mais sênior que um monge seja, não importa o quão libertado, 

ele ainda deve observar todas as mesmas regras que observava quando se tornou um monge.

Grande importância é dada à liderança dos anciãos pelo exemplo. Essa tradição remonta ao 

próprio Buddha.

Em uma ocasião, durante uma ronda de inspeção dos alojamentos do mosteiro, o Buddha e 

seu atendente, o Venerável Ananda, se depararam com um monge sofrendo de disenteria. O 

monge estava deitado no chão sujo de urina e excremento.Quando o Buddha perguntou por 

que nenhum de seus companheiros estava cuidando dele, o monge respondeu: “Por que eu não

faço nada para a Sangha”. O Buddha deu instruções ao Venerável Ananda para buscar um 

pouco de água. Em seguida, ele e Ananda limparam o corpo do monge antes de colocá-lo em 

sua cama.

Mais tarde, o Buddha se dirigiu à Sangha residente: “Monges, vocês não têm uma mãe nem um 

pai que possam cuidar de vocês. Se vocês não cuidarem uns dos outros, quem cuidará de 

vocês? Monges, aquele que cuidaria de mim deveria cuidar dos enfermos”. Assim, o Buddha 

demonstrou sua própria disposição de limpar urina e excremento do corpo de um monge 

enfermo. Ele também deixou claro que tais cuidados e compaixão deveriam ser demonstrados 

a todos os monges sem exceção. Mesmo àqueles que pudessem parecer não merecê-los.
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Interpretando informações que magoam
22/07/2023

Certo fim de semana, alguns anos atrás, eu tinha compromissos tanto no sábado quanto no 

domingo. Algum tempo antes daquele fim de semana, recebi uma ligação de um monge me 

convidando para participar de uma cerimônia. Eu respondi que teria que recusar devido a um 

compromisso prévio. Alguns dias mais tarde, o apoiador leigo que havia me convidado para o 

domingo entrou em contato para dizer que algo tinha surgido e perguntou se podíamos mudar a

data. Uma solução foi encontrada: os eventos de sábado e domingo foram trocados. 

Posteriormente, o monge descobriu que o evento que eu tinha mencionado como razão para 

recusar o seu convite na realidade ocorreu no sábado. Ele se sentiu menosprezado e contou 

a alguns outros monges que eu havia mentido para ele. Eu havia alegado que teria um 

compromisso no domingo quando este, de fato, ocorreu no sábado.

Acho que muitos dos meus leitores já tiveram experiências semelhantes, se não como o 

acusado, então como o acusador. Nos dias de hoje, os meios de comunicação foram 

incrementados pela tecnologia em um grau impressionante. Mas isso não melhorou nossa 

habilidade de comunicação. A presença mental (sati) continua sendo crucial. Quando nos 

sentirmos magoados por alguma informação, devemos nos colocar imediatamente em alerta 

máximo. Nosso entendimento, nossas interpretações do assunto que provocou a mágoa serão 

especialmente  indignos de confiança. Respire. Imagine explicações alternativas, cenários 

inocentes. Saiba o que você sabe, o que você pode saber, o que você não sabe, o que você 

não pode saber. Em resumo: tateie em busca de conclusões provisórias em vez de se lançar 

em certezas.
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Dukkha por pensamentos incorretos
25/07/2023

Quando eu era um jovem monge, fiquei muito impressionado com um ensinamento de quatro 

sílabas de Ajahn Chah. Ele disse “tuk prow kit pit” ou “dukkha por pensamentos incorretos”. Em 

outras palavras, nenhuma pessoa, nenhuma coisa, nenhuma situação pode nos fazer sofrer se

evitarmos pensamentos incorretos.

Isso evidentemente não é verdade quanto à dor física. Qualquer pessoa que puser a sua mão 

no fogo será queimada por ele. Esse é o caso tanto de um tolo como de um arahant. Pensar 

é irrelevante. Mas considere a difamação perversa. O sofrimento mental experienciado por 

suas vítimas varia enormemente. Como as pessoas lidam com a questão em suas mentes faz

a diferença.

“Pensar incorretamente” não se refere apenas a “pensar sobre incorretamente”. Inclui as 

estruturas de acordo com as quais pensamos. Estruturas incluem, por exemplo, ideias de 

justiça.

Ao perceber o sofrimento mental - tudo, desde um frêmito de mal-estar até a angústia - 

pergunte: “qual é o pensamento incorreto aqui?” E tente abandoná-lo. Os problemas 

permanecerão. Difamação, por exemplo, provavelmente levará a uma perda de reputação. Mas, 

internamente, a mente bem treinada pode sempre permanecer em paz.
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Desenvolvimento sustentável budista 
29/07/2023

Um termo budista equivalente à ideia de desenvolvimento sustentável é “dīgharattam hitāya 

sukhāya”, geralmente traduzido como “bem-estar e felicidade duradouros”. É uma motivação 

importante nas atividades para realizar méritos. E também fornece um critério para decidir 

sobre a adequação de uma ação.

Algumas ações – doar e ajudar os outros são um exemplo claro – nos dão prazer de curto-

prazo e também contribuem para o nosso bem-estar e felicidade duradouros. Sabendo disso, 

podemos nos engajar em tais atividades sem hesitação.

Mas também há muitas ações que levam ao nosso bem-estar e felicidade duradouros que 

requerem suportar uma certa quantidade de desconforto de curto prazo. O medo não 

reconhecido de qualquer tipo de desconforto pode fazer com que evitemos tais ações. Em 

outras ocasiões, uma falta de presença mental (sati) e compreensão clara nos torna 

incapazes de darmos um passo atrás diante dos estímulos imediatos de modo a considerar o

quadro mais amplo; podemos agir insensatamente por conta de instintos e hábitos. Muitas 

pessoas acreditam que sua felicidade consiste em serem capazes de fazer o que querem e 

de não fazer o que não querem. Essas pessoas não são boas amigas de si mesmas. Elas se

atam cegamente a objetivos estreitos de curto prazo e roubam de si muito bem-estar e 

felicidade futuros. Em resumo, o ensinamento é reconhecer gostos e desgostos, mas não ser 

guiado por eles, e também considerar “dīgharattam hitāya sukhāya”.
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Āsālha Pūjā
01/08/2023

Na lua cheia de Visākha, por meio de sabedoria sublime, o Buddha alcançou a iluminação 

suprema. Motivado por compaixão ilimitada, ele logo começou a considerar meios de 

compartilhar as verdades que havia descoberto. Dois meses depois, na lua cheia de Asalha, ele

ensinou seu primeiro discurso, o Dhammacakkapavattana Sutta. Naquele dia, no parque dos 

gamos de Sarnath, a assembleia do Buddha consistia de cinco ascetas. Esses homens haviam

sido seus discípulos durante os anos em que praticou austeridades. Eles foram escolhidos 

por serem os mais aptos a compreender verdadeiramente o Dhamma. Ele lhes explicou o 

caminho do meio entre a indulgência sensorial e o ascetismo sem sentido. Ele declarou as 

Quatro Nobres Verdades, o ensinamento que estaria subjacente a todos os demais 

ensinamentos dos próximos quarenta e cinco anos. Como resultado de ouvir esse discurso, o 

membro sênior do grupo, Kondañña, alcançou o primeiro nível da iluminação, a Entrada na 

Correnteza.

Dessa forma, num único dia, o Buddha se tornou professor de humanos e deuses pela 

primeira vez; o Dhamma como um corpo de ensinamentos surgiu pela primeira vez no mundo; e

apareceu como consequência o primeiro membro da Nobre Sangha.

Neste dia auspicioso de Asalha Puja, aspiremos a desenvolver em nós mesmos a sabedoria e

a compaixão do Buddha. Estudemos diligentemente o Dhamma para que alcancemos sua 

verdade profunda. Criemos todas as condições necessárias para entrar na comunidade da 

Nobre Sangha.

Pág. 130



Pág. 131



O tempo é precioso
05/08/2023

Quando criança, eu sofria de asma. Durante uma crise de asma, cada inspiração era como 

escalar uma encosta rochosa íngrime até o topo de uma montanha. Cada expiração era como 

um deslize rápido - acabando rápido demais - vale abaixo. As subidas pareciam infinitas, 

himalaias. As descidas, uma mera trégua temporária.

Eu me refugiei nos livros. Meu primeiro amor foram os mitos e lendas do mundo antigo, 

começando com os da Grécia e da Índia. Livros eram meus amigos mais queridos. Eles 

estavam sempre ao meu lado quando eu precisava deles. Quando criança, eu nunca almejei a 

riqueza material. Mas eu cultivava um sonho: quando adulto, um dia, eu seria dono de uma 

estante de livros.

Hoje, no meu eremitério, há uma bela estante de madeira para livros com portas de vidro, um 

presente generoso. O ano passado marcou o seu vigésimo aniversário. Eu a examinei de perto.

Quantos livros que estavam nela eu havia lido, quantos outros esperavam ser abertos? Quantos

desses livros eu lia todo ano? Foi então que percebi que mesmo que eu viva até os cem anos, 

mesmo que aumente drasticamente o tempo que uso para ler todo dia, no dia da minha morte,

muitos desses livros permanecerão não lidos.

Atualmente, minha estante de livros não é apenas o lar de velhos amigos e outros, em 

potencial. Ela é um lembrete constante da minha morte inevitável. Uma morte, como qualquer 

outra, com livros não lidos, conhecimento não obtido, coisas não resolvidas. Não acho isso 

deprimente. Pelo contrário, isso me energiza. O tempo é precioso. Os únicos finais felizes 

verdadeiros são encontrados aqui dentro. Faça bom uso das respirações restantes.
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Dhammologia: a ciência no Dhamma
08/08/2023

Nos discursos do Buddha, explanações dos Quatro Elementos e das 32 partes do corpo não 

têm o intuito de ser uma representação abrangente do mundo material. Elas têm o intuito de 

ser auxílios de meditação para aqueles dedicados à prática do abandono da identificação da 

matéria como um “eu” ou pertencente a um “eu”.

A ciência obteve um conhecimento profundo sobre o mundo material. Não há nenhuma razão 

para não incorporarmos as suas descobertas às nossas reflexões do Dhamma. Aqui estão 

alguns exemplos que achei úteis.

Muito pouca matéria é de fato sólida. 99% de toda a matéria é composta de plasma, gás 

eletricamente carregado. E a própria matéria compõe apenas um terço do universo.

Nós, seres humanos, somos compostos de sete bilhões de átomos. 99,999% de todos os 

átomos é espaço vazio. Se o núcleo de um átomo fosse do tamanho de uma ervilha, o átomo 

seria do tamanho de um estádio de futebol. Se removêssemos todo o espaço vazio de 

nossos átomos, seríamos capazes de caber numa partícula de poeira. Toda a raça humana 

caberia no volume de um cubo de açúcar.
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Gosto e desgosto
12/08/2023

Gosto e desgosto são os encrenqueiros do nosso mundo interno. Eles gritam alto, chacoalham 

nossos corpos, nos intimidam. Eles berram: “Faça isso!” e “Não faça aquilo!”. Gosto e desgosto 

abafam todas as outras vozes mais sutis na nossa mente. Quantas vezes fomos intimidados 

a fazer e dizer coisas das quais mais tarde nos arrependemos por causa dessa voz 

imperativa: “Eu quero isso. Eu quero isso agora. Não pense, não duvide. Agora!”? Quantas vezes 

fomos intimidados por uma onda de desgosto a deixar de fazer e dizer coisas que 

percebemos, em retrospectiva, que teriam contribuído para o nosso bem-estar e felicidade a 

longo prazo?

Coragem, paciência e resiliência são fundamentais para tomar decisões sábias na vida. Se 

nunca encararmos os encrenqueiros internos do gosto e do desgosto, nunca seremos 

verdadeiramente livres. Nossa vida será continuamente limitada e empobrecida por eles. 

Encare-os e eles serão desmascarados como tigres de papel. Seguindo firmemente o caminho

do Dhamma, gosto e desgosto se tornam meros ruídos de fundo.
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Desacelerando a agitação mental
15/08/2023

Se você achar que sua mente está agitada durante a meditação, tentar forçá-la a parar de 

pensar raramente ajuda. Há meios mais eficazes de lidar com esse desafio. Por exemplo: em 

vez de penar arrastando a mente de volta para o objeto de meditação, você pode 

simplesmente reduzir a velocidade do fluxo de pensamentos. Permita que os pensamentos 

prossigam como quiserem com uma única ressalva - eles devem fazê-lo em câmera lenta, de 

pensamento a pensamento. A intenção de desacelerar o fluxo de pensamentos atua aqui 

como esforço correto. Em pouco tempo a mente se entedia com a linha de raciocínio e a 

abandona de boa vontade. Repita conforme necessário.

Se a agitação mental for um problema recorrente na meditação, a causa é geralmente 

encontrada no modo como você cuida da sua mente quando não está meditando. 

Especificamente, é devido a sobrecarregar sua mente com informações.

Se esse for o caso, sinta um pouco de compaixão pelo seu cérebro. Esteja mais atento ao 

que você está deixando entrar na sua mente através das portas dos sentidos, especialmente 

os olhos e os ouvidos.
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As realizações maravilhosas de Nandamātā
19/08/2023

Uma manhã, quando um grupo de monges liderados pelo Venerável Sāriputta e o Venerável 

Mahāmoggallāna entrava na cidade de Veluntaka para esmolar alimentos, eles foram informados 

que a leiga Nandamātā havia lhes preparado uma refeição e os convidado para sua casa.

Depois da oferenda da refeição, o Venerável Sāriputta perguntou a Nandamātā como ela sabia

que a Sangha chegaria naquele dia. Ela respondeu que, cedo na manhã anterior, ela havia 

acabado de recitar os versos de Pārāyana quando se deu conta de que o grande rei deva 

Vessavana estava diante dela. Ele estava exclamando: “Sadhu! irmã. Sadhu! irmã.” Então, ele 

pediu que ela oferecesse uma refeição à Sangha hoje e dedicasse o mérito para ele.

Ao ouvir isso, o Venerável Sāriputta disse: “É maravilhoso, é impressionante que você consiga 

conversar diretamente com um deva tão poderoso e influente.” Suas palavras abriram uma 

porta para Nandamātā. Ela começou a lhe revelar outras realizações que considerava 

maravilhosas e impressionantes.

Ela lhe contou que quando Nanda, seu filho único muito querido, foi injustamente aprisionado e 

executado, ela “não se lembrava de ter tido qualquer alteração na mente”.

Depois da morte do seu marido e do seu renascimento como yakkha, ele reapareceu diante 

dela e, mesmo assim, ela “não se lembrava de ter tido qualquer alteração na mente”.

Desde o dia do seu casamento, ela não se lembrava de sequer um pensamento de ser infiel 

ao seu marido.

Desde que se declarou uma discípula do Buddha, ela não conseguia se lembrar de já ter 

quebrado um preceito deliberadamente.

Ela podia entrar e sair dos quatro jhānas à vontade.

Ela havia abandonado os cinco grilhões e realizado o terceiro dos quatro níveis da iluminação.
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A transcendência de todas as categorias
22/08/2023

Se Hamlet tivesse sido um príncipe indiano em vez de dinamarquês, seu solilóquio poderia ter 

sido: “Ser ou não ser, eis a questão. Ou tanto ser quanto não ser. Ou nem ser nem não ser.” 

Certamente ele teria se deparado com esse quadrilema clássico, de abrangência supostamente

universal, na universidade. E se ele tivesse se encontrado com um monge budista, ele poderia 

ter ficado ainda mais confuso. Ou talvez menos. O monge lhe teria dito que nenhuma dessas 

quatro possibilidades se aplica a um ser iluminado.

Em uma ocasião, um brâmane estupefato perguntou ao Buddha se ele era algum tipo de deus,

anjo ou demônio. O Buddha disse que não. Depois, perguntou se ele era apenas um ser 

humano. Novamente, o Buddha disse que não, ele não era. Ele era o Buddha. Ao responder 

dessa forma, ele não estava propondo uma nova categoria de ser. Ele estava dando um nome

à transcendência de todas as categorias.

Criar categorias é uma ferramenta útil para organizar informações e aplicá-las. Mas a verdade 

suprema e ilimitada não pode ser captada em uma categoria criada pela mente racional e 

limitada dos humanos. De fato, é irracional pensar que poderia ser assim.

Há apenas uma maneira confiável de abordar a profunda questão da budeidade (a qualidade 

de Buddha). Como o Buddha ensinou ao Venerável Vakkhali: “Aquele que vê o Dhamma, vê o 

Buddha.”
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Analisando o desejo sensorial 
27/08/2023

Quando nossas mentes estão obcecadas por um objeto de desejo, nós tendemos a criar todo

tipo de ideias irrealistas sobre ele. Nós nos atemos aos pontos altos do passado, ou, ou ao 

melhor que ele já foi. Nossas esperanças são grandes: “Agora sim!” Esquecemos todas as 

ocasiões em que fomos desapontados por ele no passado. Não pensamos sobre como iremos

nos sentir depois que o nosso desfrute acabar. Pensamentos sábios são excluídos. Eles 

parecem velhos ranzinzas numa festa. Tomados pelo anseio, perdemos nossa noção de 

contexto e propósito.

Para navegar pelo mundo dos desejos sensoriais, uma mente inquisitiva é vital. Neste 

momento, como é a sensação? Como é realmente a sensação? Como é a sensação de estar 

plenamente satisfeito? O quão importante é essa sensação para nós? Quanto tempo 

deveríamos gastar perseguindo prazeres frágeis no mundo? E quanto tempo aprendendo a 

abandonar tudo aquilo que obscurece uma paz interior estável? Como é a sensação de ansiar 

por algo? Fisicamente? Mentalmente? É prazerosa? Como é a sensação de conseguir o que você 

quer? Observe de perto. É um prazer sem nódoas? Há momentos de indiferença ou até 

mesmo de aversão neste prazer? Como é a sensação do medo da separação? Como é a 

sensação da perda?

Se nossas mentes estiverem presas no mundo dos prazeres sensoriais, isso não significa que

somos maus. Significa que não cultivamos suficiente poder de observação.
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O valor da apreciação dos bons amigos sobre nós
29/08/2023

Como alunos do Dhamma, nós precisamos de bons amigos. Precisamos de companheirismo no

caminho e precisamos de pessoas com sabedoria e integridade em nossas vidas que estão 

dispostas a nos revelar nossos pontos cegos e preconceitos. Pois, se não conseguirmos ver 

nossas impurezas, então como iremos abandoná-las? O Buddha nos ensinou a considerar as 

pessoas sábias que nos fazem apreciações úteis - mesmo quando essas forem dolorosas - 

como grandes benfeitores.

Um domador de cavalos uma vez disse ao Buddha que, quando ele encontrava um cavalo 

indomável, ele o matava. Ele perguntou o que o Buddha faria com um ser humano indomável. O

Buddha chocou o domador de cavalos ao responder: “O mesmo que você. Eu o mataria.” 

Depois, o Buddha explicou que matar alguém significava parar de ensiná-lo.

É uma lição importante. Nossos bons amigos não têm a paciência de um Buddha. Se nos 

tornarmos difíceis de ser abordados, eles acabarão parando de nos dizer as coisas que 

precisamos ouvir.

Para nos ajudar a sermos mais abertos às apreciações de um bom amigo, devemos 

simplesmente lembrar que as palavras dele não são um julgamento de quem nós somos. São 

informações sobre como uma pessoa que acreditamos ser bem-intencionada e perspicaz 

interpreta nossas ações e fala.
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Sabedoria e esforço: companheiros inseparáveis de sati
02/09/2023

A presença mental (sati) nunca é praticada como uma virtude única e isolada e nunca se 

restringe a uma consciência meramente passiva. Sabedoria e esforço são duas das 

qualidades fundamentais que devem acompanhá-la. Essas duas qualidades têm uma variedade

de nomes em páli, dependendo do contexto e da função. Na prática de satipatthāna, elas são 

referidas como sampajaññā (geralmente traduzida para o inglês como “clear comprehension” 

[compreensão clara]) e ātāpi (“ardency” [diligência]).

No Satipatthāna Sutta (MN 10), o Buddha ensina que ao reconhecer (com sampajaññā) “cobiça 

e ganância pelo mundo” como fatores mentais maléficos e ao fazer o esforço (ātāpi) para 

abandoná-los, os meditadores são capazes de contemplar o corpo, as sensações, a mente e 

os objetos mentais efetivamente.

Em outros lugares, esses dois fatores relacionados são referidos como visão correta e 

esforço correto. No Mahācattarisaka Sutta (MN 117), a presença mental correta (sammā-sati) é

definida em termos do Caminho Óctuplo. Visão correta é explicada como compreender a 

distinção entre visão correta e visão incorreta, intenção correta e intenção incorreta, etc. 

Esforço correto é explicado como o esforço para abandonar os oito fatores “incorretos” e 

cultivar os oito fatores “corretos”. Já a presença mental correta (sammā-sati) é definida como

a prática de “abandonar conscientemente os oito fatores ‘incorretos’” e de “adentrar e 

permanecer conscientemente nos oito fatores ‘corretos’”.
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Equilibrando mettā com upekkhā
05/09/2023

Mettā (bem-querer) sem upekkhā (equanimidade) geralmente é míope e às vezes cega.

Ela pode se tornar excessivamente preocupada com a felicidade imediata dos outros.

Ela geralmente confunde prazer com felicidade e se torna superficial.

Ela produz uma exuberância do coração que pode levar a grandes gestos e compromissos que

não podem ser sustentados.

Ela pode facilmente se desviar e se tornar afeição pessoal, amor ou luxúria.

Upekkhā nos lembra do panorama geral, das consequências ou possíveis ramificações de 

nossas ações.

Upekkhā fornece a estabilidade, o equilíbrio e a visão clara nos quais mettā deve ser 

sabiamente fundamentada.

Upekkhā nos permite ver que o fato de as pessoas mudarem ou não, se libertarem de suas 

dores ou não, encontrarem a felicidade ou não, é devido a uma rede de causas e condições. 

Nossa mettā é apenas uma parte dessa rede.
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Uma ocasião histórica única: agora mesmo
09/09/2023

Recentemente, eu me deparei com uma frase popular encorajando as pessoas a superarem 

suas dúvidas e medo e a se comprometerem com determinado rumo de ação. “YOLO” ela dizia:

“You only live once” [Você só vive uma vez]. Como budistas, não podemos concordar com essa 

crença, mas podemos talvez modificá-la: “You only live this moment once” [Você só vive este 

momento uma vez].

Hoje é uma ocasião histórica única. Estamos perambulando pelo samsāra por um tempo 

inimaginavelmente longo. O Buddha disse que se coletássemos todas as lágrimas que já 

derramamos em vidas passadas, elas formariam um oceano poderoso. Mas em todo esse 

tempo - abrangendo um número incalculável de Big Bangs - hoje é o primeiro e único 9 de 

setembro de 2023. Em qualquer hora do dia que você estiver lendo isto, esteja consciente de 

que é uma hora absolutamente única. Esta respiração presente pode parecer semelhante à 

maioria daquelas que vieram antes dela e à maioria daquelas que irão sucedê-la. Mesmo assim,

ela é única. Esta respiração fugaz neste momento ocorrerá apenas uma vez em nossa história

pessoal, na história da raça humana, na história do universo.

Tantas pessoas acham suas vidas enfadonhas e mundanas. Elas anseiam serem especiais de

alguma forma e se sentem deprimidas quando fracassam. Na realidade, tudo o que elas 

precisam fazer é parar de correr por aí e dar uma nova olhada nas suas experiências. Tudo 

tem significado. Primeiramente, porque cada momento é único. Mas, acima de tudo, cada 

momento de nossa vida tem significado porque o modo como nos relacionamos com ele cria o 

nosso futuro.
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Pensando dentro da caixinha correta 
12/09/2023

Podemos até ser capazes de pensar fora de certas caixinhas, mas somente pensando dentro

de outras. Na realidade, a analogia da caixinha provavelmente não é a melhor forma de pensar 

sobre o pensar. Considerá-lo em termos de estruturas seria mais útil. Qualquer pensamento 

sistemático ocorre dentro de uma estrutura de valores, crenças, premissas e convenções. O 

único pensamento que não é fundamentado numa estrutura é a agitação mental. Com a 

sabedoria, nós não buscamos escapar de uma caixinha, mas sim reavaliar nossa estrutura.

Na prática do Dhamma, a visão correta fornece a melhor estrutura possível para o pensar. Ela

condiciona em que coisas prestamos atenção em nossas vidas, como prestamos atenção 

nelas e que significado encontramos nelas. Luang Pu Man ressaltou que tudo o que percebemos

está constantemente ensinando o Dhamma. Nosso desafio é como estar constantemente 

aprendendo com esse ensinamento constante. A visão correta nos dá o andaime de que 

precisamos para fazer isso. Aceitação do nosso potencial para a iluminação, as três 

características e as quatro nobres verdades nos tornam estudantes da vida. Sem visão 

correta, cultivar a consciência pode fornecer alguns insights, mas não seremos capazes de 

assimilá-los no nível necessário para a libertação.
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Opondo-se a comportamentos repugnantes
16/09/2023

Como lidamos com crenças, ideias e comportamentos que achamos repugnantes? Ou com 

aqueles que consideramos prejudiciais a indivíduos, à sociedade e ao mundo em que vivemos? 

Que emoções são estimuladas por eles? As reações mais comuns são provavelmente raiva e 

tristeza. Muitas pessoas se tornam fatalistas ou apenas tentam não pensar sobre as coisas 

que lhes incomodam.

No Sallekha Sutta (MN 8), o Buddha dá conselhos muito simples, porém poderosos. Ele diz 

para usarmos o insensato e o prejudicial como instigadores para a nossa prática. Em todos 

os casos, nossa atitude deve ser conforme o padrão: “Os outros podem … eu não”.

Dos 44 termos enumerados pelo Buddha, seguem alguns exemplos abaixo:

“Os outros podem agir ou falar cruelmente. Eu não agirei ou falarei cruelmente.”

“Os outros podem roubar e trapacear, podem mentir, falar de forma divisiva, falar 

grosseiramente, falar coisas sem sentido. Eu não roubarei nem trapacearei. Eu não mentirei, 

não falarei de forma divisiva, não falarei grosseiramente, não falarei coisas sem sentido.”

“Os outros podem ser cobiçosos ou permanecer com má vontade. Eu não serei cobiçoso ou 

permanecerei com má vontade.”

“Os outros podem ser invejosos. Eu não serei invejoso.”

“Os outros podem ser enganosos. Eu não serei enganoso.”

“Os outros podem ser arrogantes. Eu não serei arrogante.”

“Os outros podem ser preguiçosos. Eu não serei preguiçoso.”

“Os outros podem se apegar de forma tenaz aos seus pontos de vista. Eu abandonarei 

facilmente meu apego aos pontos de vista.”
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Mantendo tais determinações em mente, não permitindo que elas vacilem, obtemos uma 

bússola para navegar por esse mundo confuso.
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Investigando o sofrimento por trás das palavras 
19/09/2023

Palavras podem simplesmente ser sopros de ar saindo de uma boca, mas algumas frases - 

"Eu te amo!", "Eu te odeio e desprezo!", por exemplo - têm o poder de detonar uma explosão 

de emoção em nossos corações. Muitas palavras, no entanto, parecem tão brandas que 

dificilmente as percebemos. Isso é um erro. Essas palavras geralmente trazem consigo ideias 

não examinadas sobre nós mesmos e o mundo que podem nos causar dificuldades 

desnecessárias. Pegue as palavras "deveria" e "não deveria". O que elas significam exatamente?

Por que ficamos tão incomodados quando pessoas ou coisas não são como achamos que elas

deveriam ser?

Escondida na palavra "deveria" está a palavra "se". Observar as frases contendo "deveria" e 

perguntar que frases contendo "se" estão implicadas nelas pode esclarecer o assunto de um 

modo que acalma a nossa mente.

"Você deveria..." pode estar baseado na ideia de que o sucesso em determinada empreitada 

depende de comportamentos específicos. Por exemplo: "Se você quer ficar saudável, você 

deveria tomar cuidado com os alimentos que come." Isso é simples. Um pouco mais complexas

são ideias como: "Se você fizer um compromisso, você deveria honrá-lo." Mais problemáticos 

são pensamentos assim: "Se você me amasse de verdade, sempre faria o que eu quero que 

você faça." Uma causa comum de sofrimento é confundir o que queremos com o que é 

objetivamente certo e o que não queremos com o que é errado. Em tais casos, "você não 

deveria..." pode significar nada mais do que "eu não quero que você faça". 
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O câncer da dúvida
23/09/2023 

Por muito tempo, a culpa do aumento acentuado nos casos de câncer de pulmão durante o 

século XX foi atribuída às fumaças dos exaustores de veículos. Então, em 1954, o trabalho de 

Doll e Hill, dois cientistas britânicos, revelou que fumantes tinham probabilidade dezesseis 

vezes maior de desenvolver câncer de pulmão do que não-fumantes.

A resposta das companhias de fumo foi astuta. Elas tentaram confundir as pessoas. Elas 

questionaram a pesquisa; questionaram os pesquisadores; pediram mais pesquisas. O objetivo 

não era convencer os fumantes de que fumar era seguro, mas criar dúvidas nas evidências de

que não era seguro. Elas queriam que os fumantes se tornassem apáticos e ficassem no 

status quo: "Alguns especialistas dizem isso, outros dizem aquilo. Sei lá eu." Um memorando 

interno secreto lembrava executivos sêniores de que "a dúvida é o nosso produto".

A dúvida certamente é uma força poderosa. Na prática do Dhamma, nós observamos como 

ela surge na mente, qual é a sensação dela, o que a alimenta, o que a enfraquece e como ela 

acaba. Nós a vemos como um fenômeno condicionado. Não nos identificamos com ela.

É importante estar ciente de como as corrupções mentais tentam turvar as águas. Observe 

como elas podem adotar a postura aparentemente razoável e racional de um executivo da 

companhia de fumo: "Será que você realmente consegue encontrar um fim do sofrimento? O 

que lhe dá tanta certeza? A evidência não é tão clara quanto você parece pensar. Não seja tão

precipitado ao abandonar abrir mão dos prazeres do samsāra." Etc.
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Apreciando o sabor do Dhamma 
26/09/2023

Meu primeiro dia em Wat Pah Pong, em dezembro de 1978, foi memorável. Ele me preencheu 

com uma forte fé no Buddha, no Dhamma e na Ariya Sangha que nunca me deixou. Ainda 

assim, depois de já estar vivendo lá por um tempo, certas dúvidas surgiram em minha mente. 

Comecei a perceber que alguns monges e noviços agiam de maneiras que eu sabia que 

estavam em conflito com os seus preceitos ou desrespeitavam os regulamentos monásticos. 

Eu pensava: "Como é possível para eles viver sob a orientação de um arahant e se comportar 

dessa maneira? Como esses monges e noviços podem ser tão negligentes? Como eles podem 

ser tão desavergonhados?"

Mais tarde, relendo o Dhammapāda, eu me deparei com o verso: "Mesmo se um tolo passar a 

vida toda na presença de um sábio, ele não entende o Dhamma, assim como uma concha não 

sabe o sabor da sopa." (v. 64)

Estava claro que simplesmente estar perto de um professor sábio e compassivo não é 

suficiente. O Dhamma não se manifesta como um tipo de energia liberadora emanando de 

seres puros, na qual você pode se banhar. Você ainda precisa fazer o trabalho.

O sabor do Dhamma é inigualável. A pergunta é como nos relacionamos com ele. Nossa mente 

é como uma língua sensível ou como uma concha de sopa insensível?
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A mente sempre presente
30/09/2023

Em uma ocasião, ao fazer algumas perguntas a Ajahn Chah sobre meditação, um monge 

ocidental reclamou de sua mente inquieta. Ele disse que se sentia frustrado e desencorajado 

por sua incapacidade de controlá-la. "Assim que eu começo a meditar, ela se manda", ele 

disse. "Corre para o passado e o futuro. Luang Pó, o que posso fazer?" Ajahn Chah lhe disse 

que ele estava vendo a questão de maneira errada. Na realidade, a mente nunca vai a lugar 

algum. A mente está sempre bem aqui. É só que, no caso da agitação mental, os estados 

mentais - pensamentos e memórias - estão aparecendo na mente em rápida sucessão. 

Compreender esse ponto é fundamental para lidar com o problema.

Às vezes a mente está sem pensamentos, frequentemente ela está com pensamentos. 

Silêncio interior e agitação podem parecer diametralmente opostos; na realidade, eles 

simplesmente são modos de uma mente sempre presente. Sintonize-se com a mente e o 

pensamento se torna meramente pensamento, um evento mental. As percepções "estou calmo"

e "estou agitado" desaparecem. Agora vemos que às vezes a mente está acompanhada pela 

calma, às vezes não.
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Zerando o jogo: conselhos aos viciados em videogames
 03/10/2023

Muitos jovens hoje em dia são viciados em videogames. Isso não é nenhuma surpresa - eles 

são programados para serem viciantes. Não importa o quão inteligente seja a mente de uma 

pessoa, sem a proteção da presença mental (sati), ela é facilmente manipulável.

Eu gostaria de compartilhar meu conselho aos viciados. É para levar seu jogo para a próxima 

fase. Considere: se alguém consegue jogar um jogo sem ficar viciado nele, então conquistou a 

vitória final: a vitória sobre o programador do jogo.

Uma vez que é difícil para os viciados reconhecerem o seu vício, quais indicadores eles 

deveriam procurar? Eu sugeriria a negligência com outras partes de suas vidas. Por exemplo, 

não dormir o suficiente, não comer comidas saudáveis em horários estabelecidos, negligenciar 

exercícios físicos, negligenciar as responsabilidades com a família, negligenciar os estudos, 

negligenciar o cultivo de habilidades sociais necessárias no mundo adulto. Vencer o jogo seria 

jogar de uma forma que seja divertida, mas que não tenha consequências negativas na saúde 

física e mental, nas relações familiares e nos estudos de alguém.

Jogos nos dão uma estrutura. Eles nos imergem em pequenos mundos que aparentam ter 

significado e nos dar um propósito. Que necessidades os jogos tentam suprir? Por que não 

procurar uma maneira melhor de suprir essas necessidades?
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Tendo sati em mente no dia a dia
07/10/2023

Uma função fundamental da presença mental (sati) é “ter mente” ou não esquecer. Durante a 

meditação, nossa tarefa principal é ter em mente o objeto de meditação, sem distrações. Mas,

na vida diária, as coisas que escolhemos ter em mente devem variar dependendo do contexto.

No banheiro, por exemplo, podemos tornar a presença mental (sati) voltada ao corpo a nossa 

prática, tendo em mente uma ou mais das 32 partes do corpo. Numa conversa, podemos 

tentar ter em mente os princípios da fala correta, acima de tudo, que as nossas palavras 

sejam verdadeiras.

Também podemos tomar o esforço de sermos bondosos em circunstâncias difíceis como um 

objeto de presença mental (sati). E podemos tomar a bondade dos outros como um objeto de

presença mental (sati). Isso significa estar atento ao longo do dia aos atos de bondade. 

Quanto mais o fizermos, mais iremos nos tornar sensíveis a tais atos e mais alegria 

experienciaremos.

Ajahn Chah recomendava a percepção da impermanência, ou da incerteza que ela incute, como 

um objeto da presença mental (sati) na vida diária. Ao nos dedicarmos a ter em mente essa 

percepção ao longo do dia, nós nos tornamos cada vez mais acostumados a ver nossa 

experiência através de sua lente. Nossa faculdade da sabedoria se fortalece constantemente.
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Os ensinamentos do Buddha para quem tem fé
10/10/2023

Numa ocasião, o brâmane Kāranapālī perguntou ao seu amigo budista, Pingiyāni, quão sábio ele 

achava que o Buddha era. Pingiyāni respondeu: “Quem sou eu para medir a sabedoria dele? 

Somente alguém no nível dele poderia fazê-lo”. “Grande elogio, de fato!”, disse Kāranapālī.  

Pingiyāni disse: “O Buddha é elogiado por aqueles que são elogiados. Ele é supremo entre 

devas e humanos”. Ao ser provocado por conta de tal fé,  Pingiyāni explicou através de cinco 

símiles:

1) Da mesma forma que alguém que encontra satisfação no melhor sabor não deseja mais os 

sabores de um tipo inferior, assim aquele que ouve os ensinamentos do Buddha não anseia 

mais por outros ensinamentos.

2) Da mesma forma que alguém oprimido pela fome e sede, recebendo um bolo de mel, 

delicia-se com seu delicioso sabor doce, assim aquele que ouve os ensinamentos do Buddha 

ganha satisfação e calma.

3) Da mesma forma que alguém que se depara com um pedaço de madeira de sândalo se 

delicia com seu aroma puro sempre que o cheira no topo, no meio ou embaixo, assim sempre 

que alguém ouve os ensinamentos do Buddha, estes são uma fonte de júbilo e alegria.

4) Da mesma forma que alguém pode ser rapidamente curado de uma doença grave por um 

médico competente, assim quando alguém ouve os ensinamentos do Buddha, tristeza, 

lamentação, dor, desânimo e angústia desaparecem.

5) Da mesma forma que alguém oprimido e exaurido pelo calor, ressecado e sedento, poderia 

mergulhar numa agradável piscina com água clara e fria, assim também quando alguém ouve os

ensinamentos do Buddha, todas as suas aflições internas, fatiga e queimação febril diminuem”.
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Pensamentos venenosos
14/10/2023

O Buddha ensinou seus discípulos monásticos que se eles condescendessem com 

pensamentos sensuais, pensamentos raivosos ou pensamentos violentos até mesmo por um 

momento, eles teriam abandonado seus ensinamentos. Budistas leigos podem fazer exceções 

compreensíveis no que diz respeito ao primeiro tópico: kāmasankappa, pensamentos de 

sensualidade. Em tais casos, os cinco preceitos oferecem um ponto de partida. Um princípio 

praticável pode ser abandonar a condescendência com pensamentos sensuais que se referem

ou conduzem à transgressão de qualquer um dos preceitos. Esse padrão pode então ser 

incrementado com a prática completa nos dias de uposatha e períodos de retiro.

Notavelmente, não há exceções para pensamentos raivosos e violentos. Aqui, um único padrão 

prevalece para todos os budistas, monásticos e leigos. O ponto principal é a condescendência. 

Pode ser que pensamentos raivosos ou violentos sejam desencadeados por algo que vemos 

ou ouvimos. A questão é como lidar com tais pensamentos. Dar-lhes até mesmo a menor 

margem é perigoso. Os sábios se mantêm a par das mudanças ocorrendo em seus corpos e 

mentes, grandes ou pequenas. Eles reconhecem todos os pensamentos raivosos e violentos 

como veneno. Eles permanecem firmes no território consolidado da consciência até que esses 

pensamentos cessem. 
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Os fins justificam os meios? 
17/10/2023

Os conceitos do bem e do mal, e o ímpeto de fazer o bem e repelir o mal, são encontrados 

em toda comunidade humana. O problema está em determinar ao que exatamente os termos 

"bem" e "mal" se referem. Qual é a relação entre os dois? O bem e o mal são completamente 

opostos, como o preto e o branco, ou sua relação é mais complexa? Será alguma vez 

necessário agir de maneira má a fim de obter um bom resultado? As pessoas alguma vez 

fazem coisas boas como meio de alcançar um objetivo mau? Há níveis diferentes de bondade 

e maldade? Se houver, que critérios usamos para estabelecer prioridades entre esses níveis?

Essa nota curta obviamente não é um fórum no qual questões de tal gravidade possam ser 

tratadas detalhadamente. O argumento que quero trazer aqui se refere ao nosso entendimento

de ações premeditadas que achamos chocantes e deploráveis. Acredito que, em todos os 

casos, os agressores consideram que estão fazendo algo que seja, de alguma forma, bom ou 

que levará a um bem maior. Nada incendeia mais as pessoas do que a crença de que estão 

guerreando no lado do bem contra as forças do mal.

Dado o papel desempenhado pelos ensinamentos religiosos, é difícil imaginar um mundo onde 

esse tipo de conflito não ocorra. Mas pelo menos, como budistas, podemos nos lembrar de que

a intenção é tudo. Qualquer ação motivada por ganância, raiva, ódio ou pelo desejo de infligir 

dor em um outro ser nunca poderá ser boa. Seja qual for a lógica ou a crença que a 

acompanha.
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Nem o mesmo, nem diferente: contemplando anattā
 21/10/2023

Suponha que você tire uma foto com o seu celular e a compartilhe com um amigo. A imagem 

que aparece na tela do seu amigo é a mesma ou é diferente da que você enviou? É tanto 

ambas quanto nenhuma das duas, não é? A imagem é a mesma no sentido de que consiste 

exatamente dos mesmos pixéis da original. Ela é diferente no sentido de que os pixéis que 

constituem a imagem no celular do seu amigo não são os mesmos que os do seu celular.

Suponha que você acenda uma vela nova com a chama de uma velha que está prestes a se 

apagar. A nova chama é a mesma ou é diferente daquela da vela anterior? Nem a mesma, nem

diferente.

Compare quem você é hoje com quem você era há vinte anos, há dez anos, há cinco anos, há 

um ano. Você é a mesma pessoa ou uma pessoa diferente? E quanto a você hoje e você 

ontem? Você agora e você quando acordou hoje de manhã? Você agora mesmo e você quando 

começou a ler esta página? Você quando começou a ler esta frase e você agora que chegou no

ponto de interrogação?

É contemplando esse princípio de continuidade, de “nem o mesmo, nem diferente” em suas 

várias formas que podemos abordar a verdade de anattā.
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Só uma exceção... 
24/10/2023

Um parente idoso era um homem bondoso e generoso, mas, de vez em quando, expressava 

opiniões racistas. Isso não era incomum na Inglaterra de cinquenta anos atrás entre pessoas 

de sua geração e cor de pele. Um dia, meu parente fez um comentário desdenhoso sobre os 

indianos. Eu não consegui deixar passar. Lembrei a ele do seu médico. Meu parente vivia numa 

vila pequena numa área rural. Seu médico era o único indiano que ele conheceu pessoalmente 

e alguém que ele tinha na mais alta consideração. "Bem, é verdade", concedeu o meu parente, 

"mas ele é uma exceção".

A ideia  de uma exceção especial é uma que as pessoas também aplicam ao seu próprio 

comportamento. É comum que pessoas famosas que foram presas por alguma infração 

insistam: "Esse não é quem eu sou". Em outras palavras, sua conduta criminal é apenas um 

escorregão - uma pequena exceção a uma existência mais autêntica e irrepreensível.

Pode haver circunstâncias incomuns nas quais uma interpretação mais relaxada de regras 

relevantes sejam apropriadas. Mas geralmente usamos esse princípio para tentarmos nos 

esquivar da responsabilidade total por nossas ações. Muitas pessoas adotam e projetam uma 

ideia de si mesmas que as agrada. Mas elas acham difícil manter um comportamento que seja

consistente com essa ideia. Elas tentam justificar seus desvios simplesmente como exceções 

insignificantes de curto prazo, um caso especial. Infelizmente para elas, a lei do kamma é cega 

a tal sofismo. Nossas vidas podem ser radicalmente mudadas pelas exceções que fazemos 

aos nossos padrões, como também pelos próprios padrões. 
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Não acredite nisso
28/10/2023

Outro dia, eu conheci um jovem sábio. Foi quando visitava um mosteiro próximo. Enquanto 

estava embaixo de uma árvore conversando com o abade, um menino se aproximou de nós. 

Eu conhecia o menino, ou pelo menos sabia que ele tinha sete anos de idade e estava 

frequentemente no mosteiro com a sua avó. Hoje, ele parecia estar segurando um pequeno 

objeto na sua mão. O menino ficou na nossa frente: "Não acredite nisso!" ele disse com uma 

voz desafiadora. Quando ficou claro que nós não entendemos, o menino abriu bem a mão. Ele 

estava segurando um pedaço de giz. Depois, ele usou o giz para escrever algumas palavras 

numa tábua de madeira, antes de apagá-las rapidamente. "Não acredite nisso", ele repetiu, 

"você pode apagar tudo com um dedo".

Parecia que o jovem sábio ainda não havia ido além do desejo por elogios. Nós o demos a ele, 

de bom grado.  
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Guerras verbais
31/10/2023

Boatos são venenosos. Eles não comprometem apenas relações pessoais. Eles podem até 

mesmo destruir países inteiros.

Na época do Buddha, os Licchavis, cuja capital era Vesāli, eram um clã orgulhoso e poderoso, 

os principais membros da Confederação Vajjika. O ambicioso rei Ajātasattu de Magadha revelou

ao Buddha que planejava invadi-los. O Buddha lhe contou que a harmonia do povo Licchavi e a 

sua união iriam preservá-los. O rei abortou a invasão e tentou uma abordagem mais sutil. Ele 

ordenou que o seu primeiro ministro se aproximasse de um líder Licchavi num local silencioso, 

mas que fosse observado. Então, ele deveria sussurrar no ouvido do homem a frase: "Há arroz

no arrozal". O primeiro ministro fez conforme foi ordenado e sua ação foi de fato percebida. 

Um nobre Licchavi perguntou ao seu conhecido o que o primeiro ministro de Magadha 

considerava tão importante que precisasse sussurrar em seu ouvido. O primeiro nobre 

respondeu verdadeiramente que tudo que ele tinha dito era que havia arroz no arrozal. O 

segundo nobre ficou irritado, ele pensou: "Por que cargas d'água o primeiro ministro de Magadha

diria algo tão corriqueiro de modo tão confidencial? O sujeito está mentindo. Ele não confia em 

mim. Ele está tramando algo". Cheio de suspeitas, ele contou a um amigo que o primeiro 

homem estava sussurrando com o primeiro ministro de Magadha. Essa pessoa contou a uma 

outra pessoa e assim por diante. Pouco tempo depois, acreditou-se amplamente que o 

primeiro homem era um espião e que uma conspiração estava sendo tramada. Preconceitos 

foram inflamados, acusações foram feitas, discussões estouraram. A paz e a harmonia 

desapareceram. Nessa altura, o rei Ajātasattu aproveitou sua chance. Ele invadiu o país 

enfraquecido e conquistou uma vitória fácil. 
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Uma sessão de meditação
04/11/2023

Uma sessão de meditação é uma expressão de compromisso. É o momento em que nos 

permitimos focar todo nosso coração e mente na essência dos ensinamentos do Buddha: 

abandonar o que é prejudicial, cultivar o que é benéfico e purificar a mente.

Uma sessão de meditação é o momento de fazer nossa melhor oferenda ao Buddha, 

Dhamma e Sangha. Mesmo se você tiver somente umas poucas moedas em sua carteira, você

pode doá-las para uma causa valorosa e fazer alguma diferença. Mesmo que haja somente 

alguns poucos momentos de presença mental (sati) e clareza durante sua meditação, você 

pode oferecê-los humildemente a seus professores e aumentar seu valor.

Uma sessão de meditação é o momento de soltar por um momento todas as nossas 

identidades: como mãe, pai, filho, filha, irmão, esposo, chefe, colega, empregado, etc. É uma 

oportunidade de se deleitar com a luz que vem de afrouxar nosso agarramento a todas as 

ideias sobre quem somos e realizar a paz que vem de não ser ninguém em particular.

Uma sessão de meditação é um período de trabalho significativo. Difícil ou fácil, o esforço que 

aplicamos é o mais alto nível de bom Kamma. Cada momento singular e sincero, inevitavelmente,

no final renderá bons resultados.
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Os chamados para despertar
07/11/2023

Há muitos anos, um homem me contou como chegou ao budismo. Ele disse que isso aconteceu

quando ele era um jovem professor em uma universidade americana. Quando criança, ele foi 

um prodígio, o queridinho da família. Agora, pela primeira vez, ele se deparava com problemas 

esmagadores, pessoais e profissionais. Foi demais para ele e ele tomou uma overdose de 

comprimidos. Quando começou a perder a consciência, o telefone ao lado de sua cama tocou. 

Por alguma razão, ele fez o grande esforço necessário para atendê-lo. Em seu ouvido, ouviu a 

voz de sua irmã gêmea. Naquela época, ela morava a milhares de quilômetros de distância. Ela 

disse a ele que de repente acordou com uma profunda convicção de que ele estava em 

perigo. O homem estava muito grogue para responder. Ela imediatamente encerrou a ligação e 

contatou os serviços de emergência. Ele sobreviveu e começou uma busca por algo para dar 

sentido à sua vida. Encontrou o Budismo.  

Este é um exemplo dramático e bastante literal de alguém recebendo um chamado para 

despertar. Duas coisas me vêm à mente quando me lembro do assunto. Em primeiro lugar, 

dado o quão relativamente comuns são acontecimentos como este, é notável que ainda 

prevaleça a crença de que a mente não é mais do que um subproduto do funcionamento do 

cérebro. E também, até onde vão os materialistas irracionais para rejeitar tais fenômenos.

Em segundo lugar, os chamados para despertar não precisam ser tão extremos. Quanto mais 

praticarmos a manutenção de uma vigilância constante sobre nosso corpo e mente, mais 

seremos capazes de aprender com nossa experiência. Com atenção, tudo pode se tornar um 

chamado para despertar. O Buddha nos ensinou a refletir: Os dias e as noites passam 

voando. O que estou fazendo com a minha vida?
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Cultivando uma mente livre da raiva
11/11/2023

A raiva surge quando queremos algo e não conseguimos.  

A raiva surge quando pensamos repetidamente nas pessoas, nas circunstâncias ou nas 

estruturas sociais que nos impedem de conseguir o que queremos. Ou que o fizeram no 

passado. Ou provavelmente o farão no futuro. A raiva surge quando pensamos que temos 

direito a algo e não conseguimos aquilo. Isto pode envolver alguma necessidade genuína, como 

de segurança, por exemplo, ou pode ser apenas o desejo de ser visto de uma determinada 

maneira.  A raiva surge quando pensamos repetidamente naqueles que nos causaram dor. Ou 

que causaram dor a quem amamos. Ou naqueles que intencionalmente causam dor a outros 

seres.

A raiva surge quando estamos separados das pessoas ou coisas às quais estamos apegados,

ou somos ameaçados disso. Ela surge quando pensamos repetidamente em quando isso 

aconteceu no passado.

A raiva surge em muitas situações. Mas não é necessário que seja assim. É compreensível, 

mas não inevitável. Quanto mais clara a mente se torna, menos raiva surge, até que ela 

desaparece completamente. A mente bem treinada ganha acesso a alternativas à raiva mais 

sábias e livres de raiva. A crença de que o único outro caminho a seguir é o da depressão, da

apatia ou do desespero é equivocada.  Mas primeiro devemos aceitar a afirmação radical do 

Buddha de que a raiva é sempre, sem exceção, um veneno mortal. Disto surge a aspiração de

perseverar no árduo trabalho de cultivar uma mente livre de raiva. Não indiferente, mas sábia 

e compassiva, equilibrada e gentil.
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Uma forma hábil de pensar nas próprias faltas
14/11/2023

Uma das ideias mais destrutivas a que os seres humanos se apegam é aquela de que eles 

não deveriam ser quem são, de que eles deveriam ser alguém diferente. Pessoas dizem pra si

mesmas: “Eu deveria ser mais…”, “Eu deveria ser menos…”, “Eu deveria ser capaz de …”, “Eu 

não deveria ser assim…”.

A pergunta óbvia a se fazer aqui é “por quê?” “Por que você deveria? Por que você não 

deveria?”

É mais sábio reconhecer as faltas como fenômenos condicionados do que como traços fixos 

de caráter. Não precisamos ficar irritados com a gente mesmo: “Eu não queria ser tão 

impaciente”, “Eu deveria ser mais gentil”, “Eu deveria ser capaz de lidar com isso agora”. Tudo 

que vem de pensar dessa forma é a convicção deprimente de que “eu não sou uma boa 

pessoa”.

É mais útil lembrar dos problemas e conflitos passados assim: “Eu realmente perdi a 

paciência”, “Não tenho cultivado bem-querer o suficiente”, “minha presença mental (sati) ainda 

está muito fraca para ser um verdadeiro refúgio pra mim”. O que vem de pensar dessa forma

é a determinação de colocar mais esforço na prática do Dhamma.
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As cinco faculdades espirituais
19/11/2023

As cinco faculdades, ou poderes, espirituais são fé, esforço, presença mental (sati), samādhi e

sabedoria. Fé leva ao esforço. Esforço leva à presença mental (sati). Presença mental (sati) 

leva a samādhi. Samādhi leva à sabedoria.

Presença mental (sati) equilibra fé e sabedoria, esforço e samādhi.

Pág. 193



Pág. 194



Seja gentil 
21/11/2023

Seja gentil, pois a vida de ninguém é fácil.

Seja gentil, pois todos cometem erros.

Seja gentil, pois cada ato de gentileza é um presente precioso para o mundo.

Seja gentil, pois a gentileza encoraja a gentileza.

Seja gentil, pois a gentileza acalma a mente.

Seja gentil, pois a gentileza traz alegria à mente.

Seja gentil, pois a gentileza purifica a mente.

Seja gentil, pois a gentileza dissolve o apego ao ego.

Seja gentil com todos, não apenas com quem você gosta.

Seja gentil sem expectativas.

Seja gentil, com presença mental (sati) e sabedoria como seu guia de como ser gentil da 

maneira melhor e mais útil.

Seja gentil.

Pág. 195



Pág. 196



Elogios aos leigos
25/11/2023

Os ensinamentos do Buddha não focam apenas no caminho direto para a libertação. Muitos 

discursos lidam com como viver uma vida hábil e produtiva em sociedade.

Em uma ocasião, o Buddha falou de quatro motivos para elogios aos leigos:

"Eles buscam riqueza licitamente, sem causar danos" - esse é o primeiro motivo pelo qual eles 

podem ser elogiados.

"Eles se alegram e se contentam" - esse é o segundo motivo pelo qual eles podem ser 

elogiados.

"Eles compartilham sua riqueza e realizam atos meritórios" - esse é o terceiro motivo pelo qual

eles podem ser elogiados.

"Eles usam sua riqueza sem ficarem presos a ela, sem fascínio por ela, sem estarem 

cegamente absorvidos nela, vendo o perigo nela, compreendendo a escapatória" - esse é o 

quarto motivo pelo qual eles podem ser elogiados. Assim, aqueles que desfrutam de prazeres 

sensoriais podem ser elogiados por esses quatro motivos.

Rasiya Sutta SN 42.12

Em tais discursos, o Buddha não aliena sua audiência defendendo uma austeridade que 

parecerá muito ameaçadora para ser aceita. Ele propõe as ideias da honestidade, integridade, 

generosidade como critérios para um leigo manter. É na quarta cláusula que ele introduz a ideia

de desapego e independência interna em relação aos anseios sensoriais como a perspectiva 

distintamente budista. Assim, ele fornece um desafio e semeia as sementes da 

transformação espiritual.
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As armadilhas da ganância
28/11/2023

Muitas pessoas perguntam aos monges como se libertar da raiva. Muito poucas perguntam 

como se libertar da ganância. Ver o perigo da ganância e aprender como se libertar dela é um 

elemento essencial à prática do Dhamma que é muitas vezes negligenciado.

A ganância vê prazer em coisas que levam à prisão. Ela prende os seres ao ciclo do 

renascimento.

A ganância é comparada a uma trepadeira. Ela estrangula suas vítimas assim como uma 

trepadeira estrangula uma árvore.

A ganância é difícil de abandonar ou até mesmo de se querer abandonar. Ela é como uma 

tintura que é extremamente difícil de remover de um tecido.

A ganância fica grudada na mente assim como uma carne jogada numa panela quente.

A ganância leva aos reinos inferiores assim como um rio de fortes corredeiras leva ao grande 

oceano.

A ganância se agarra à mente como o piche de macaco fica grudado na pele. Para ilustrar 

esse último tópico, o Buddha certa vez relatou como o piche de macaco era usado por 

caçadores para capturar macacos.

"Um macaco ganancioso e tolo se aproxima do piche de macaco e o toca com uma de suas 

patas. A pata fica grudada no piche de macaco. Então, pensando: "Vou soltar minha pata", ele a

segura com a outra pata, mas esta também se gruda. Então, ele tenta usar um de seus pés 

para soltar ambas as patas e este também fica grudado. Ele tenta soltar ambas as patas e 

o pé com seu outro pé e também este fica grudado. Finalmente, ele tenta usar sua boca para

soltar ambas as patas e ambos os pés. E ela também fica grudada.

Assim, esse macaco, preso de cinco maneiras, se deita e uiva. Ele encontrou a calamidade e o

desastre e o caçador pode fazer com ele o que quiser." (SN 47.7)
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Bhava tanhā
02/12/2023

Bhava tanhā é o anseio de ser ou vir a ser. Ele está arraigado na suposição fundamental de 

que possuímos um ego autônomo e estável. Bhava tanhā é o anseio pela segurança 

permanente e pelo bem-estar desse suposto ego. Pode se manifestar como o desejo de ser 

rico, ser famoso, ser bem-sucedido, ser poderoso, ser respeitado, ser gostado, ser amado. 

Até mesmo como o desejo de ser uma pessoa boa. Ele nos leva a ficarmos profundamente 

envolvidos em ideias sobre quem nós somos. E essas ideias estão fortemente ligadas a como

acreditamos que estamos sendo vistos pelos outros. A desvantagem se torna óbvia quando as

pessoas não nos veem como gostaríamos, ou como acreditamos que merecemos ser vistos. 

Em casos leves, isso pode levar a sentimentos de ressentimento, de não sermos 

compreendidos nem reconhecidos. Mais seriamente, isso pode causar desconforto agudo, 

confusão, depressão, raiva.

O Buddha nos ensinou a abandonar bhava tanhā. Como meditadores, precisamos observar, 

repetidas vezes, como toda e qualquer identidade que agarramos pode ser uma causa de dor.

E precisamos parar de tornar nossa personalidade uma questão tão pessoal. 
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A sabedoria dos limites
05/12/2023

Imagine uma orquestra sinfônica tocando as grandes obras de Mozart ou Beethoven. Imagine 

os solistas, o maestro. Então considere: cada momento de habilidade e criatividade que esses 

músicos produzem dependem do seu domínio de manuscritos escritos pelo compositor há 

centenas de anos. Os músicos não acrescentam notas novas por vontade própria nem omitem

nenhuma das originais.

Pense num grande ator representando um dos grandes solilóquios de Shakespeare. A 

habilidade e a criatividade do ator não são constringidas pelo texto. Pelo contrário, as palavras 

de Shakespeare permitem a sua expressão plena. Pense em grandes atletas no auge de 

suas capacidades. Sua excelência não é prejudicada pelas regras de seu esporte, mas 

imprimem nela seu caráter específico.

Em todas as esferas da vida, limites sábios nos previnem de cair no buraco do hábito e da 

autocomplacência. Eles nos permitem realizar nosso potencial. Como praticantes budistas, 

podemos criar beleza e significado adotando o conselho do Buddha sobre o que deve ser feito

e dito e o que não deve.
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A concepção de vazio do Buddha 
09/12/2023

A ronda de esmolas tem certa qualidade de ritual. Normalmente, nenhuma palavra é trocada 

entre o doador leigo e o monge, e nenhum contato visual é feito. Foi então bastante incomum 

quando, outro dia, uma senhora idosa, tendo colocado comida em minha tigela, solicitou 

permissão para me fazer uma pergunta. Vendo o meu assentimento, ela disse: "Como posso 

permanecer no vazio? Eu consigo fazê-lo por curtos períodos durante a meditação, mas não na

vida cotidiana."

Resumirei minha resposta: não há nenhum estado de vazio que deva ser buscado. O Buddha 

usou a palavra "vazio" significando "sem". Portanto, pode-se referir a um bolo sem açúcar na 

tigela de um monge como "vazio de açúcar". Se usarmos a palavra em relação à mente, temos 

que fazer a pergunta: vazia do quê? A ausência de pensamento durante a meditação só é de 

valor quando não há uma ausência de consciência acompanhando-a.

Em seu sentido mais profundo, "vazio" significa não se apegar a absolutamente nada como 

sendo "eu" ou "meu". A prática do Dhamma consiste em aprender como viver a vida pleno de 

presença mental (sati), sabedoria e compaixão, "vazio" de ideias de ser o dono ou o 

controlador da experiência.
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Observando o anseio
12/12/2023

Observe a impessoalidade do anseio: como o seu surgimento é condicionado por uma forma 

visível, um som, um odor, um sabor, uma sensação física, um pensamento ou uma memória.

Observe como o anseio é sentido no momento em que surge: o descontentamento, a 

inquietude, a sensação de carência. Observe, em outras palavras, o sofrimento inerente ao 

anseio.

Observe como o anseio condiciona outros estados mentais inábeis, tais como a impaciência e 

o ciúme.

Observe como a mente procura razões para justificar o anseio e então se convence de que 

essas razões vieram primeiro.

Observe como a mente se esforça para suprimir quaisquer considerações sobre as 

consequências do anseio em relação ao próprio bem-estar ou ao dos outros.

Observe quanto do prazer que obtemos ao satisfazer um anseio é a cessação do estresse 

do desejo.  
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As pausas entre pensamentos 
16/12/2023 

Um pequeno experimento: tente suster um fluxo de pensamento contínuo - sem quaisquer 

hesitações ou pausas - por um minuto.

Tão difícil!

As pessoas geralmente exclamam com frustração que nunca param de pensar. Na realidade, 

todos nós paramos. Há pausas curtas regulares entre linhas de pensamento.

Eis uma prática simples de meditação, adequada à vida cotidiana. Perceba as pausas entre 

pensamentos e aproveite-as. Estenda-as quando for adequado. Quanto mais você apreciar e 

aproveitar a experiência da consciência plena sem pensamento, mais fraco o seu vício em 

pensamentos irá se tornar.
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Primeiro conserte o telhado
19/12/2023

Um dos discípulos de Ajahn Chah foi alocado para uma cabana que começou a ter uma goteira.

Ele moveu sua esteira de dormir para um canto seco e aceitou a inconveniência. Ele pensou 

que estava praticando o desapego (letting go). Ajahn Chah não ficou impressionado. Ele disse 

que o monge era tolo. Ele não estava praticando o desapego de um monge budista, mas de um

búfalo. Ele deveria consertar o telhado.

Fazer as pazes com uma situação insatisfatória não é necessariamente se desapegar dela. 

Desapego não significa passividade. Isso jamais deveria ser usado como uma justificativa para

a preguiça. Desapegar-se não significa desistir ou se conformar. No sentido budista, desapego

se refere ao abandono de pensamentos de eu e meu.

Muitas vezes, na prática, a coisa mais importante é observar a sua mente. Mas às vezes você 

só precisa consertar o telhado.
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Dar e receber presentes com sabedoria
23/12/2023

A maioria das pessoas acha fácil pegar as coisas. Por vezes, elas pensam que é seu direito; 

elas se sentem merecedoras de todas as coisas boas que surgem no seu caminho. Por 

vezes, elas raramente pensam no que estão tomando até que elas não podem mais e, então, 

sentem raiva. Algumas pessoas têm medo da privação. Elas agarram tudo o que podem 

enquanto podem. Elas pensam: "Vai saber o que o futuro reserva!" Muitos tomadores acham 

difícil doar. "Por que alguém faria isso?" elas se perguntam. "Sofrer uma perda deliberada."

Há também pessoas que acham fácil doar. Elas sentem alegria ao compartilhar. Elas amam a 

sensação de fazer uma diferença positiva nas vidas das outras pessoas, até mesmo nos 

menores aspectos. Esse é o tipo de pessoa chamado "o sal da terra". Pode não haver tantas 

dessas pessoas, mas, sem elas, o mundo seria um lugar muito mais miserável e mesquinho. 

Mas os doadores podem achar difícil pegar qualquer coisa. Isso não é o que elas acreditam 

ser. Talvez elas até pensem que não são merecedoras de pegar nada para si.

No budismo, o sábio sabe como e quando dar e como e quando pegar.

Dê presentes apropriados sem expectativas

Receba presentes com respeito, humildade e apreciação

Saiba como receber ao dar

Saiba como dar ao receber
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Mahāmangala Sutta 1: As grandes bênçãos
26/12/2023 

1) "Não se associar aos tolos é uma grande bênção"

No sentido budista, um tolo é alguém que habitualmente age, fala e pensa de maneiras que são

prejudiciais ao seu próprio bem-estar e felicidade a longo prazo e aos das pessoas ao seu 

redor. Os tolos podem ter diplomas universitários, eles podem ser ricos e bem-sucedidos em 

algumas áreas da vida, mas são venenosos para si mesmos e para os outros. Evidentemente, 

temos apenas um poder limitado de escolher as pessoas com as quais passamos nossas 

vidas, especialmente na vida profissional. Mas devemos evitar contatos desnecessários com 

tolos - o comentário explica isso como "não segui-los nem servi-los". Ao nos associarmos aos 

tolos, podemos facilmente perder de vista os nossos valores. Podemos até perder a nós 

mesmos e nos tornarmos tolos como eles. No mínimo, corremos o risco de nos tornarmos 

como folhas usadas para embrulhar peixe podre: nós absorvemos o seu fedor e nos tornamos

repulsivos para as pessoas de mentes corretas.
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Mahāmangala Sutta 2: As grandes bênçãos
30/12/2023 

2) "Associar-se aos sábios é uma grande bênção"

No sentido budista, os sábios são aqueles que habitualmente agem, falam e pensam de 

maneiras que são conducentes ao seu próprio bem-estar e felicidade a longo prazo e aos dos

outros. Pessoas sábias podem ter tido pouca educação formal - Ajahn Chah só foi à escola 

por quatro anos - mas a sua presença continuamente elevava aqueles ao seu redor. Ao nos 

associarmos às pessoas sábias, nós expandimos nossos horizontes, ganhamos perspectivas 

novas e nutridoras, descobrimos o impulso para o bem e a sabedoria crescendo dentro de 

nós. Se nos aplicarmos corretamente, podemos até nos tornar sábios como elas. No mínimo, 

podemos absorver um pouco da sua sabedoria, assim como as folhas usadas para embrulhar 

flores perfumadas podem, elas mesmas, se tornar docemente perfumadas depois de um 

tempo.    
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