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F\Preserﬁagéo

Qdahn \)a\jaséro continua nos Presen’reano\o com seus ensinamentos das péﬁ‘\nas amarelas
(Yelow Page Teach'\nﬁs) e ey, da minha parte, colando no bom kamma de tdo querido professor,
apresento aos interessados a coletdnea traduzida para o Pormﬁués dos referidos ensinamentos

(oubl'\cao\os em 2024,

Os ensinamentos originais sdo postados num gupo de whatsapp, para ingressar clique aqui. A

rmedida que novos ensinamentos sdo disponibiizados, normaimente ds fercas e sdbados, e

traduzidos, normalmente as tercas e sdbados, eles sdo Publ\cao\os no wmw
H\‘Eahn \)agaséro : (aﬁrao\ego ao André Ribeiro que montou o blog. Salvo algum lapso, todos os

ensinamentos o\'\vulﬁao\os a partic de 2020, e dlguns anteriores aquela data, estdo 14, Esta

coletdnea e as anteriores Poo\em ser encontradas no site do Mosteiro Suddhavari.

93rao\eg_o 30 Tan Hedhdvi prestes a se ordenar monge no mosteiro Amaravati, pela parceria e
dedicagdo a este trabakho, neste em outros anos, nos quais ele se apresentava com outro nome
cahl a "\mPermar\énc\a). Que ele alcance a suprema Lelicidade! Que todos alcancemos a suprema
felicidade e que ndo sobre n\nﬁuém neste Samsara para contar a histéria. Enquanto isso ndo

acontece, e tahvez mesmo depois, gostaria de repetir: obr‘\ﬁao\a, P\\')ahn \)atjsérol

Lucia


https://chat.whatsapp.com/GQFamvrjZrFDuz6GQ764MH
https://jayasaroyellowpages.blogspot.com/
https://jayasaroyellowpages.blogspot.com/
https://suddhavari.org/2023/03/ensinamentos-de-paginas-amarelas/

Mangala Sutta 3 As 3rano\es béncdos - 02/of/2024

39 : \fwnl{ns Hhose morH\‘j OP v‘*;-ﬂcf‘“h“ﬁ

s a 5"""’}' b'leisfﬁ
L—n'lcﬂvt.- L.uo."'l‘lvg O\? m-n.e.mkan e Plf.. wha l‘Lﬂ.V‘E- c!.wu“‘g.ql

Heeie lives to the practica of the Buddha's Fan . These ace
e have culbivabed such virhves as kindness, Smuﬁl‘ﬂj
i“h'cﬁ’r"t‘.‘h ?n.Hmc.q.t mind Blness, 1nner Pumm-:-‘ stabilik ; lwisalnm.
R e S =5l le who embody these gualibies
P e 3 9
we venemte the gualilbies themasclves. And \:.j Jmnj Hn,a.'l'l wie
q he-ll: 4o creafe Pamlies and communities that give we.f(jwlq
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oF mredl" such as Lum'-r:j. e can ,.f-?u makerial &..:PP.DH- 4o then
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venerates in those FMFLH in oned own heart . The mest wnr]'l('\:,
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3) "enerar aqueles dignos de veneragdo ¢ uma grande béngdo'

‘Aqueles dignos de veneragdo’ s8o pessoas que dedicam as suas vidas & prética do caminho do
Buddha. Essas sdo pessoas que culfivam virtudes como bondade, 3eneros\o\ao\e, \n+e3r\dade,
paciénciy, presenca mental (sat), paz interior e estabiidade, sabedoria, compaixdo. Ao venerar
PeSS0as que encarnam essas qualidades, nbs veneramos as proprias qualidades. E, ao fazer

230, a\‘)uo\amos a criar familias e comunidades que d3o peso, erioridade, preeminéncia a elas.

Podemos venerar aqueles o\"\ﬁnos de veneragdo com expressses ritualisticas de respeeito, como
prestar reveréncia, Podemos hes oferecer apoio material quando for apropriado, Mas a
veneragdo que o Buddha mais elogiava estd em procurar estabelecer as qualidades que
VENRTramos NRSSas ERSS0as €M NoSso Eroprio coragdo. Os seres humanos mais o\'\ﬁr\os nao

querem que os coloquemos em um Peo\es’ral. Eles querem que os emulemos.
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Mahdmangala Sutta 4 As grandes béncdos - 06/04/2024
]
L : : ;
h-; uuinﬂ in & suirable ?Iltm&« s o Srul- Herm@

The mest basic Nﬂuimh B ‘a suituble |:-|.c|..:a-z.~II ore that
W is one in which we are :ﬂ.‘%‘, fom wal, e~demic vialeace,
'F'amir\e.J na:\'urnjl. disashers such as ﬂca&s, or the Hhreal aﬁ Hem
s a E:la.u., o whida we have access to the basic rtq;l'l.'i-l'ﬂ!-‘-v
£ food, t.-.L:aH-\'mSI shelker | medicine in Hme of sickness. [Fis
a Plac;. . which we cam Pmt-!'ls-e. Hhe Dhamme Lree a—m
Tarie.c-quiﬂn. Most of vs are E:rh'ﬁn-'l'c, wu&k 4o live in such
-7 ‘:\a.ce., ¥ s smal to culbivale an mPPm‘.;.}iqn of Hoak fucl.
No V- fake "\ fﬁrsr‘anbrmci ;

The most svitable ond blessed r[p\a.u. Y. | ol e
ol aad lears Koo cHhose (ohn have. devoted their Lves +=
Phamma, and who provide us with guidence and h:-?irafim,

A suitable T\.ﬂu. s a L\ess;flﬂjb-d' we can shill 4row i the
Phamma in uvnsuibable places, 7 we n.mc.r'r our situabian e
W s r'-ﬂ"n‘v rowd, do whal we con do, we can receive the blessing
of resilience. Ther is -n.l.mo'.j.l' semething we con abandon ,
ond something wholesome we can culbivale.

ﬂ]a}m _trn.\rum
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¥ "Viver em um local adequado é uma 3ranc\e béncdo'

As ex‘\ﬁér\c\as mais basicas para "um local adequado” sdo que seja um no qual estejamos & salvo
de guerras, vioncia endémica, fome, desastres naturais tais como enchentes ou a ameaga
delas, E um local no qual femos acesso aos requisitos basicos de comida, vestimentas, abriqo e
redicamentos em tempos de doenga. E um local no qual (ooo\emos praticar o Dhamma livres de
perseﬁu\géo. A maioria de nés tem sorte de viver em tal local, E bom cultivar uma apreciagdo

desse fato. Mo toma-lo por 3aranﬂo\o.

O local mais ao\equao\o e abencoado € um no qual Poo\emos nos encontrar e a(areno\er com

aqueles que dedicam suas vidas ao Dhamma e que nos fornecem orientagdo e inspiragdo.

Um local adequado € uma bengdo, mas ainda podemos crescer no Dhamma em locals
inadequados. Se aceitarmos nossa situagdo pelo que ela € no momento eresente, fkermos o
que pudermos, podemos receber a béngdo da resiiéncia. Semere ha 3lgo que podemos

abandonar e alﬂo benéfico que Poo\emos cultivar,
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Hahémanﬂala Sutta 5 As 3rano\es béngdos - o¥/ot/2024
Mahamang ale Sutta

-"") I Hum‘;n(j WRVMA (jﬂﬂil cle\m—.-lj :t"\ the ?ﬁslr
]5 o 5mb|* 'D'lt.ﬂ‘ﬂrg-

Qur b} expecence i inﬂdmc@d l'»:_.& ovr ma‘, bothn
bd Bre :-;’Nn.'\-ians e 'gm; aurseluf:.s ]nl and the u-!s(u_j Haat
we relate fo them This is the law of kamma . The eﬁg(}s
of Kamma ose nok reshichted to a -s:i:B'l-ca liPE, ond m‘#ﬂ-l'*'ﬂﬂ

comylexedti ok completely . Inikal : al i-..-.ns'rt our best
c,h:ia is 'Il'mm;fs'r n the "l:lsﬁn a{:) ‘angw&&ﬂ He tells us
thal we ﬁjg‘j the Fruiks of our past good deeds every Ju:_j
These Moy bﬁgﬁc&dﬁe&s we voned iﬁrq,’l"‘ lim}a,d{-l—u‘:j
could be 'Hfirﬂ_s we did Fhis mofnir:ﬂ_
Df-ca.s:nmlll‘jj -Qnrl'unn.":.« eum'\'a - 'n;%-_, be a simf\l:, Nutl'}‘t-" I
of coincidence. But confidence in the law of kamma means
Huak we Cony re‘jg.\-_}- nebJylous c.nnca-rh L ke "|ugkj ond wit«P
\n 3&?’]‘: Proiaiiton hisk_ Love and compasrion - our Btvre
self is best secved riaH' now L:j P-tfr@ﬂﬁﬂl-h‘j good ackions
wiHn -I"ﬂﬂi"j : E?Gac.lf\ ot pnind 0 Minkoe same RAuce L.Le,g_s{na_-;.
Now and 'l‘h-m, i Gl ﬁclﬂ,\.ﬂ Tﬁ1u,;ﬁ
324
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5) “Ter pratficado boas agses no passado & uma Srano\e béncdo'

Nossa experiéncia atual € influenciada pelo passado, tanto pelas situagses em que nos
encontramos quanto pelo modo como nos relacionamos com elas, Essa € a ki do kamma. os
efeitos do kamma ndo se resﬁ\nﬁem a uma Unica vida e sdo complexos demais para serem
completamente mapeados. Iniciaimente, pelo menos, nossa melhor escolha € confiar na sabedoria
do Buddha. Ele nos diz que usufruimos dos {rutos de nossas boas agdes passadas todo dia.
Essas podem ter sido boas agses que praticamos em vidas passadas e podem ser coisas que

fizemos nesta manha,

Ocasionalmente, eventos favoréwveis na vida podem ser uma simeles questdo de coincidéncia, Mas
confianga na i do kamma significa que podemos rejeitar conceitos nebulosos como ‘sorte’ e a
crenga em presentes dos céus. Amor e compaixdo por nosso eu futuro € mehor servido
pratficando imediatamente boas agdes com o corpo, & fala e a mente. Faga 3lgurnas béncdos

futuras, Qsora e depois, € um 3anho Sarar\ﬂo\o.

A4



Hahémanﬁala Sutta 6 As 3rano\es béngdos - 13/04/2024

; Mﬂf:}mb 'E:‘u'rhj —
b} SIH"H'IJ nnﬂﬂlF on the “"5‘1 COoRE 18 a-.sﬂnl' L'h““':ﬂ

L&}Hr\a onesdl an tha l'i.‘j'hl' course is b'-r'lmmd in the “W\L'\S
4o meon malning Paith in the Tt-"if"re, Gem, amu-tus and Hhe
eulhwvahon gF wirtvous condudk a 'pbunda.i'ian gf' oneg I]P@_-ﬁ;m'.:j
away Lom fu'lm valves, fom sru.cl and raws]ums , o
Razming self and othes, we dum ‘owards the Dhamma .

ONJ vhen we have clacified our values and a:riml'ima, and
oy when we can conshay held them in our minds, con they
manifest in our J-al:l_j Life. i:-‘:c.aq;}-. a framewark for l-oc're‘ina
u.’g—l'uﬁe.‘ a Compass and a~ anchor.

Rl i~ the Trif).e Gen s ‘FMH\. Hal Hhe Buddha is +Hhe
EUIN'HI‘I-'- teq.:.]ur’ his ‘l.?e-n-d-\inas am "’I'I‘Mrmci Hrol Hhose whe
| ‘_-.-u-%amcl}j ﬂm]';se.pi ther truth ore are most reliable
5;.:-1:5-:5 ond in.:fimi-ion-

Ge«m:ii:j brngs u-s_jay, {Eriuds) connechon. W vademmines
Hhe coamer Kinds of attachmenk o sdlf

When we ool aFl'w‘ our ?"““’?h*%’é kool afhec us. Kﬂa?.ﬂ
‘rf‘ﬁrr.trh 13 nc"rm.j and deing 8o increases our salf - mt:m\'.
%E FNHTIE reduces o lot nF' e ne‘ju.Hxﬂ. SJJE\_..’ ;}gn"-(
‘H’\'O-UHE- i eur min.d‘ and indines 1} dowands ]MN:& ond wisdom .

vaha E»Tnm
m|-.|:wt.
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6) "Colocar-se no rumo certo & uma Sranc\e béncdo'

‘Colocar-se no rumo certo’ é explicado no comentério como significando £azer da €€ na Joia
Triplice, da 3eneros'\o\ao\e e do cultivo de conduta virtuosa uma fundagdo para a eroeria vida.
Afastando-nos de valores falsos, da cobica e possessividade, de Pre\‘)uo\\car a si mesmo € aos

outros, nés Nos voltamos peara o Dhamma.

Apenas quando tivermos esclarecido nossos valores € aspiragses, & apenas quando
Cconsequirmos manté-los constantemente em mente € que eles poderdo se manikestar em nossa
vida cotidiana. Més obtemos um enquadramento para observar a vida, uma bissola € uma

ancora,

F& na Joia Triglice ¢ a €& de que o Buddha é o professor supremo, de que seus ensinamentos
sdo verdadeiros € de que agueles que realizaram profundamente a sua verdade sdo os guias e

a '\ns(a\ragéo mMais confidveis,

A Seneros\o\ao\e nos traz alegria, amigos, conexdo. Ela entraquece os tipos mais grosseiros de

apeﬁo Qo eu,

Quando cuidamos dos nossos preceitos, eles cuidam de nés. Manter os ereceifos ndo € £acil e
fazer iss0 aumenta nosso amor-préprio. Manter os ereceitos reduz muitos dos pensamentos

r\eﬁaﬂvos inGteis de culpa na nossa mente e a inclina rumo & Eaz e & sabedoria,

16



"Pastoreando o corpo € & mente - 16/04/ 2024

11



No interior remoto da india central um pastor de cabras se senta em uma pequena colina
embaixo de uma rvore observando suas cabras pastando abaixo dele. Ele estd relaxado, porém
vigiante, imediatamente ciente do menor movimento na paisagem que se estende diante dele. Ele
v uma fila de rMonges caminhando por uma estrada de terra. Ele sente que sdo inofensivos,

mMas ndo tira seus ohos deles até que tenham (oassao\o com sequranga.

uma ar\aloj\a: o meditador é o pastor observando a Pa\saﬂem do corpo € da mente. As cabras

230 kusald dhammas. A v‘\ﬁ'\lénc\a relaxada do pastor € a o\\l'\ﬁénc\a ¢ d‘opdmédé) do meditador.,

12



Hehémansala Sutta # As 3ranc\es béngdos - 2o/od/2024

1



1 "Conhecimento extenso € uma Srano\e béncdo"

Conhecimento extenso (bahusacca) é obtido ouvindo, lendo os ensinamentos do Buddhg,
lembrando-se deles e entendendo o seu SBn\Q\caO\o. © caminho do Dhamma ndo é £acil e muitos
e (aero\em. Uma comereensdo clara e precisa dos ensinamentos é essencial para identificar

corretamente o maléfico a ser abandonado @ o benéfico a ser cultivado.

Entre os estudantes do Dhamma, duas posi¢des extremas em relagdo & um conhecimento
intelectual profundo dos ensinamentos podem ser encontradas. Em um upo, 0 estudo se forna
uma obsessdo, um £im em si mesmo. No outro, o estudo € desprezado como uma distragdo
desnecessaria do trabalho real da meditagdo. © Buddha ensinou um caminho do meio. Ele disse
que o aprendizado € importante, bahusacca € uma verdadeira béngdo, mas apenas quando
estiver ‘\n’reﬁrao\o ao caminho que leva & libertagdo. Corretamente cultivado, ele disse, bahusacca
leva a chanda o o\ese\')o de colocar os ensinamentos & prova da experiéncia ¢, desta forma, ao

esforgo correto, E € o esforgo correto que nos impulsiona ao Ionﬁo do caminho.

20



Necessidades Ps\cobg\c&s por trés de kilesas recorrentes - 23/04/2024
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Qlﬁumas impurezas mentais ocorrem de novo @ de novo @ de novo. H& momentos em que elas
parecem estar se enfraquecendo ou a‘oareceno\o menos {requentemente e nés consideramos
ies0 como um sinal er\coré\')ador de progresso em nossa pratica. E entdo, do nadg, elas
reaparecem aparentemente mais fortes do que nunca. 18so eode frazer muitas dlvidas em

e e (i

relagdo ao Dhamma e, especiaimente, ao nosso potencial para a iluminagdo.

M3o hd nenhuma £aha no Dhamma e nenhuma falta de potencial em nés. A razdo pela qual
certas impurez2as sdo tdo resiientes ¢ que parte de nds quer que elas es’re\')am 13, Elas suprem
necessidades psicologicas ndo reconhecidas, Nosso desafio é identificar essas necessidades e
abandond-las ou encontrar uma manira mais benéfica de as satisfazer, Para fazer isso,

\

podemos £azer-nos perguntas como: ' que essa impureza me da que eu temo perder?

22



o fundamento indispensével do esforgo correto - 2 o4/ 2024
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© Buddha ensinou que, por meio de um esfor¢o bem direcionado € bem fundamentado,

podemos transformar as nossas vidas.
Ele o\"\sﬂnﬁu\u quatro tipos de esforgo:
o esforgo de perevenic que estados mentais makficos ainda ndo surﬁlo\oe, surjany,
o esforco de abandonar estados mentais maléficos que \')é surgirar;
o esforco de cultivar estados mentais benéficos ainda ndo surﬁ'to\os;
o esforgo de manter e levar & maturidade estados mentais benéficos que Jé surgiram.

Nos comentarios, & causa imediata do esforgo correto € dada como samMvega (urﬂénc\a
espirituald. Samvega surge na mente por meio da contemplagdo habi de topicos tais como velhice,
doenga, morte, a ?raﬂ‘mdade e incerteza da vida, renascimento. Com a mente fortalecida por
samvegq desperta-se Dhamma-chanda Co\esedo sdblo) para se aplicar no caminho da pratica

enquanto se pode.
Sia € o fundamento indispensavel para o esforgo correto. Mo Bijje Sutts, o Buddha disse:

*Assim como, bhikkhus, quaisquer sementes e plantas que se desenvolvem o fazem sustentadas
pela terra e fundamentadas na ferry; da mesma formg, bhikkhus, € sustendado por siia e
fundamentado em siia que um bhikkhu desenvolve os quatro esforcos corretos, e peratica

assiduamente os qua’rro es{forg_os corretos,.’
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Meditando conforme a misica - 30/04/2024
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Urn monge caminhando eelo interior tailandes decidiu passar a noite numa coling, alguns
quilbmetros antes de um vilarejo onde ele pretendia entrar na manha sequinte para esmolar
alimentos. Era um local recluso @ pactfico. Bastante adequado, ele pensou, para a erética de
reditacdo. Mas a paz fol de curta duragdo. Por volta das oito horas, uma muisica alta do vilarejo
comegou & futuar colina acima. Qlflum tipo de celebragdo estava acontecendo. Uma cantoria
estridente era acompanhada por um batuque atto e insistente. © monge levantou-se calmamente
do seu tapete e comegou a praticar meditagdo caminhando. A medida que andava para frente e
para fras, ele criou um mantra para se sobrepor ao som dos tambores: "Tam dee dee, dy on
dee dee; tam dee dee, dg pon dee dee"” (faga direito, obtenha bons resuttados; €aga direito,
obtenha bons resulfados). © som eerturbador deixou de o eerturbar, Tornou-se parte de sua

meditacdo.
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Dor fisica e sofrimento - 03/02/2024
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N3o € possivel para um estado mental Pre\')uo\\c'\al coexistic com um estado mental beneficio. Por
essa razdo, o meRio mais direto para remover um estado mental pre\‘)ud\c'\al da mente é

s\m(elesmen’re substitui-lo Eor um estado mental o‘oos’ro.

Estados mentais (are\'sud\c'\a\s como a aﬁ'\’ragéo, medo, ansiedade, raiva, depressdo, autopiedade
sd0 acionados eela dor fisica. Para uma mente ndo treinady, esses estados mentais Pre\')ud‘\c\a\s
parecem ser parte da dor em si. Mas quando geramos pensamentos de bem-querer - aceitagdo
incondicional da nossa experiéncia presente - todas as formas pelas quais a ndo aceitagdo se
manifesta podem se desvanecer. Embora alguma dor {isica remanescad, uma descoberta

raaravihosa (aoo\e ser feita dor e sofrimento ndo 230 @ Mesma coisa.
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Mantendo seus valores em mente - 06/02/2024
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Ser esquecido com coisas como as chaves do carro ou os bculos pode ser irritante e perda de
tempo, mas ndo tem um efkito maior na sua qualidade de vida. Ser esquecido sobre seus
principios, valores espirituals € aspiragses ¢ bem mais sério. Mo Buddhadhamma, esse seﬁur\o\o
tipo de esquecimento é chamado de ‘pamdda’ ou "neﬁl\ﬁénc\a“. Mo sentido budista, sati ndo
5\30‘\?\0& exatamente uma consciéncia clara e ndo Jugamental do momento eresente. S‘\ﬁr\'\?\ca
manter em mente - ndo esquecendo nem eor um seﬂundo - aqueles perincipios, valores espirituais

e as(o\ragc”)es.
Qqu\ estd uma técnica simples de romeer a neﬁllﬁér\c\a na vida didria

Semere que sentir necessidade de Pegar seu telefone, pare. Seja para responder uma chamada

ou para checar o e-mail ou midia social, pare.
Tome trés respiragses com sati
Entdo pegue o telefone,

Por esse simples meio, vocd estabelece sati Vocé rompee o fuxo da neﬁhﬁénc\a. Vocé da a si
mesmo a oportunidade de se reconectar com seus erincipios, valores espirituals € aspiragses.
Vocé estd pronto para usar seu telefone de uma forma sdbia, ou simplesmente ndo usé-lo

neste momento.
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N3o acredito em bruxas, mas que elas exister, existem - 40/02/2024
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No tempeo do Buddha, um cerfo c\raﬁéo (nésa) ficou inspirado eelos ensinamentos € assumiu
uma forma humana para se fornar um rnonge. Mas quando seu corpo retornou & forma original
durante o sono, a {raude foi descoberta, € sua ordenacdo vindoura foi cancelada, © 0393
desapontado aceifou a decisdo de forma elegante. Apos esse incidente, a entrevista ritual do
candidato durante sua cerimdnia de ordenagdo foi alferada para incluir & questdo: 'Vocé é um
ser humano? ba Taildndia, como um aceno & €& dos o\raﬂées, leiqos vestidos de branco

aﬂuaro\ano\o ordenagdo sdo chamados de néﬁas.

Muitos tipos de amanussd (seres ndo humanos) sdo encontrados nos textos budistas. Para a
maloria dos budistas modernos tais referéncias sdo desconcertantes. Esses seres parecem
perfencer ao reino da mitologia. Felizmente, ndo € ex\ﬁ‘\o\o dos budistas acreditar na existéncia de
amanussad como objetos de €&, o budismo ndo é uma relB\éo de o\ogmas. Uma forma habil de se
relacionar com as questses de seres ndo humanos € respeitosamente edr de lado o Jugarmento.

Mantenha-as gentimente como elas sd0 na palma da sua mdo. Sem & cega, sem re\')e\g_éo cega.
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Quando mettd bate & porta - 13/02/2024
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Era uma noite muito £ria no interior da ingaterra. Eu tinha dezenove anos e estava sentado com
amigos perto de uma lareird, assistindo televisdo. Senti uma onda quase avassaladora de amor
me percorrer, Havia uma razdo dbvia para isso: eu finha meu braco em volta da minha namorada
da época, uma Jjovem ruher que havia dito em muitas ocasides que era apaixonada por mim.
Mas eu havia refornado recentemente do meu erimeiro refiro de dez dias e estava aprendendo
sobre como ndo tirar conclusdes apressadas, De 3lguma forma, eu sabia que aquela sensagdo
ndo estava atada & jovem mulher ao meu lado. Mum impuiso, tentel projetar aquela sensacdo
para a irmd da minha namorada sentada do 1ado oposto, € consegul. Entdo tentei projeta-la para
o namorado dely, e pude fazer isso. Entdo projetel o sentfimento para um vaso de fores sobre
a mesa, Finalmente o projetei para o aparelho de televisdo. Entdo eu experienciel fotaimente a
sensacdo. Eu pensei ‘Que sensacdo maravihosal Ela ndo o\e‘aeno\e de um ob\')e‘ro em particular.
Quanto menos focada ela estd em um objeto, mais sublime ela ¢', Entdo alﬁuém disse 3lgurna
coisa, alﬂuém i, alﬁuém me tocou gentimente nas costas, e eu fuUi atraido de volta para o

raundo mundano.
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Os riscos da compreensdo £acil - 13/02/2024
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No comego do estudo de uma nova fingua, estudantes comumente descobrem nela sons ndo
encontrados em sua fingua mae. Se eles sdo o\'\l‘\ﬁen’res, eles colocam muito esforgo em aprender
como pronunciar esses sons. Mas os sons dificeis ndo sdo sempre a causa mais frequente da
mMa prondncia (e assim da mé comunicagdo) na nova I’\nﬁua. A causa da prondncia incorreta mais
r\eﬁl’\ﬂer\c\ao\a - uma que raramente melhora com o fempo - fende & ocorrer quando os
estudantes descobrem sons que sdo similares aqueles que elks conhecem. Muitos estudantes
A3ZUMEM qUe UM sSomM esh‘anﬁe'\ro ¢ basicamente o mesmo que eles conhecem e o eronunciam
de acordo. outros assumem que, embora exista uma leve diferencs, ela ¢ '\ns\ﬁn'\?tcan‘re e pode
ser Bnorao\a.

Quando estudantes vém para o budismo de outras rel‘\g\ées, eles descobrem alﬂuns conceitos
novos e dificeis, Se eles sdo o\'\l‘\ﬁen’res, eles colocam muito tempo e esfor¢o no estudo deles.
Estudantes também encontram conceitos que parecem ser dikerentes expressses de conceitos
que he sdo familiares, e os tratam dessa forma. Qlﬁuns veem pequenas dikerencas, mas as
consideram ‘ms\\c,n\%cén’r‘&s, e as ignoram com seguranca. E aqui que erros no entendimento s8o
facimente feitos,

Seja aprendendo uma fingua ou o Dhamma, 830 nas coisas que nos parecem familiares que

precisamos nos manter em maxima Suaro\a.
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vazio de eu e meu - 20/02/2024
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No budismo Theravada, vazio ndo € uma entidade metafisica. bdo € uma experiéncia a ser
realizada, E simplesmente uma auséncia. A Taildndia, por exemelo, é vazia de iceberge. O tipo

mais erofundo de vazio é & auséncia de apego & ideias de "eu' e "meu,

"Soltar'(] letting go) ndo significa desistir de alguma coisa. Isso seria abandono e poderia ser sdbio
ou tfolo, dependendo do contexto e da intengdo da pessoa. Ma pratica do Dhamma, soltar
significa abrir mdo de pensamentos de ‘eu’ e 'meu’ que surgem numa atividade ou

relacionamento.

Qlﬁuns textos religosos asseguram que o rundo 4ol criado por uma deidade hd uns poucos
mihares de anos atrds, Textos mais cientificos llgam & origem do mundo a um b\a banﬂ. No
budismo, o mundo € criado semere que pensamentos de eu @ meu aparecem na mente.

Renunciar a todo refigio em pensamentos de ‘eu' e 'meu' é o S\Sn'\?\cao\o mais profundo da

frase 'deixar a vida em familia”,
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A destruidora suprema das impurezas - 24/02/2024
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Ma primeira jua cheia de fevereiro (Magha) apds sua Iuminagdo, o Buddha fransmitiu um discurso
para 4250 arahants, Esse discurso, conhecido como ovada Patimokkha, resume os erincipios
basicos do Buddhadhamma, e assim fornece & sua audiéncia um fipo de checklist. Muitos dos
arahants logo partiriam para propagar o Dhamma em diferentes partes da ndia. A recitacdo
reqular do ovada Patimokkha 333QquUrou uma harmonia basica entre as diferentes expressses do

Dhamma que se desenvolveram.,

De forma inferessante, de todas as virtudes que o Buddha poderia escoher como a "su(erema
incineradora’ das impurezas, ele destacou a resiiéncia (Khanti. Permitic que o o\esaﬁrao\ével
inevitavelmente seja o que ¢, sem lutar para destrui-lo ou para se livrar dele ou o controlar €
ruito dificil. Evitar que @ mente se torne raivosa, ansiosa ou deerimida quando expeeriencia o
o\esaarao\ével ¢ ainda mais duro. Mas ndo ha alternativa, E somente com o apoio da resiiéncia

que outras virtudes necessarias ao caminho Poo\em Qorescer.

Khanti (ooo\e ser alcangada criando um espago entre a mente e o ob\')e’ro do descontorto.
Fazemos iss0 '\nves’r'\ﬁar\o\o como @ mente @ o desconforto Ndo 230 @ mesma coisa, QUANdo
vemos isso mais claramente, ndo parece mais que estamos em um banheiro com uma cobra

venenosa. A cobra permanece, mas agora compartihamos um 3rano\e saldo aredao\o.
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o médico mais excelente - 23#/02/2024
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o Buddha £oi o melhor médico. Ele o\‘\aﬁnosﬁcou dukkha, nossa doenga crénica, € revelou sua
CaUsa NOS Ansios que surgem da \Snorénc'\a das verdades da nossa existéncia. Ele proclamou
que nossa doenga era curdvel @ prescreveu o caminho bctuplo como o medicamento que eroduz
a cura, Ele ndo nos forgou a fomar sua medicina. Ele sabia que ela 6 ¢ efetiva se tomada
voluntariamente, Mas através de sua 3rano\e sabedoria € compaixdo, o Buddha foi habil para
curar um Srano\e ndmero de pessoas, homens € muheres, Fazendo assim, ele provou que seu
o\'\aﬂnésﬂco estava correto @ que a cura era real Por séculos, pessoas que tomaram a medicina
do Buddha e curaram a si mesmas, 1€m aﬁ'\o\o como exemplo € inspiragdo para seres

sofredores Procurano\o alivio para sua dor.,

Assim vamos ao Buddha, o maior dos curadores, para re@Qg\o. vamos ao Dhamma, o
medicamento que ele prescrevey, para re%ﬁ'\o. vamos A Qr\\ja Sanﬁha, os pacientes curados,

Nossos enkermeiros e guias, para re%ﬁ\o.
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os alimentos dos obstaculos mentais - 02/03/2024

43



NMuma ocasido, o Buddha ez um discurso para os bhikkhus sobre os alimentos para o
surgimento de obstaculos mentais ainda ndo surﬁ’\dos e para o aumento daqueles \‘)é presentes.
Mo discurso, ele enkatizou o papel fundamental de “ayoniso mManasikdra', @ maneira ndo sdbia

pelas quais as mentes des,(oro‘reﬁ\das @ relacionam com os fendmenos fisicos @ mentais.

© Buddha ensinou que no caso do primeiro obstaculo, o o\ese\')o sensudl, o alimento é dar
constante atencdo sem sabedoria para as percepgses de atratividade.

Para o seﬁuno\o obstaculo, 8 ma vontade, o alimento € dar frequente atengdo sem sabedoria
para as percepedes de ndo atratividade.

Para o terceiro obstaculo, preguiga e torpor; o alimento ¢ dar frequente atencdo sem sabedoria
para ‘sentimentos de descontentamento, letargia, o esprequigar-se, sonollncia apds as refeicses,
lentiddo da mente',

Para o quarto obstaculo, a3\+agéo e remorso, o alimento € dar {requente atencdo sem sabedoria
para a inquietagdo da mente.

Para o quinto obstaculo da davida, o alimento € dar frequente atencdo ndo sabia para os

motivos para a davida,
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oS livros @ a vida - 05/03/2024
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Como adolescente, os livros me levavam para o mundo adulto. Comegou com Shakespeare. Ele
me ensinou & olhar para os desafios morais num contexto psicoldgico em vez de doutrinal,
Tols’ro&j me levava a ohar os eventos em termos de uma cadeia complexa de causas e
condigses, Ros dezesseis, descobri as novelas de Herman Hesse. "Siddhartha' ascendeu uma
chama dentro de mim. Determinei-me a ir para a india assim que eu ferminasse o ensino médio.
Mas foram nas palavras de Alan watts que encontrei & maior inspiragdo. Comecei lendo ‘o
caminho do 2en' num banco de parque em Cam\ar'\o\ﬁe e fiquei t3o encantado por ele que quase
perdi o dnibus para casa. Mesmo o titulo dos seus livros eram maravihosos: ‘A sabedoria da
\nseﬁuranga“ era um favorito, em particular, Nos anos setentd, o budismo Theravada era pouco
conhecido., © budismo chinés e \')a(aonés eram mais populares, Entdo eu i os trabahos de Charles
Luk @ DT Suzuki. Mas £oi ao terminar a novela 'o zen e a arte da manutencdo de motocicletas
que eu fiquei certo de que havia descobertfo uma obra erima. Inevitaveimente, meus estudos
escolares sofreram nessa época. Mas eu £azia o suficiente para continuar levando. Micha mente

estava em outro luﬂar.

Na indig, eu lia todos os livros que podia trocar com amigos vigjantes. Uns que ficaram na minha
cabega até hoe sdo “Es’re\')a aqui aﬁora“, “V\aﬁem a flan', "Mente 2en, mente de principiante’, e
"Muito além do materialismo espiritual’, bessa época, eu estava de volta & Europs, frabahando
numa £azenda suiga, @ tudo que eu precisava para me sustentar era uma antologia dos

ensinamentos do cdnone P&l Eu havia encontrado o meu caminho.

Leia amplamente. Experimente coisas por um femeo. Depois faca um comperomisso Lirme com

uma determinada coisa, Dé sua vida por ela se vocé Puo\er.

Y6



Escapando da armadiha da sensualidade - 09/03/2024
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\maﬁ'\r\e comer prafos e peratos de uma comida muito rica @ oleosa, E entdo tomar um copo de

éﬁua fresca e £ria da fonte. que delicial

Se conhecemos somente as slegrias dos prazeres sensudis, a ideia de um perazer ndo sensual
parece uma contradigdo em termos. Como poderia haver prazer sem a estimulagdo dos
sentidos! Certamente, seria uma coisd sem 9ragd, mondtona e triste, © rmundo dos sentidos,
com todos os seus altos € baixos, se parece mais com a vida em si. Uma esfera sem todo

aquele drama se parece mais com a morte,

Na verdade, os erazeres ndo sensudis que podem ser experienciados através da meditagdo sdo

como o copo de éﬁua fresca da fonte apds os ricos € olosos prazeres dos sentidos.

O pErazeres sensudis nos intoxicam € nos fazem fracos; os prazeres ndo sensudis Nos

sensibiizam para verdades simples @ nos capacitam.

Mo femos sempere que ter algo, consumir algo, nos fornar algo ou aBuém pAara experienciarmos
felicidade em nossas vidas. Se pararmos de tentar tanto, se pararmos de agarrar tdo forte
cada experiéncia prazerosd, damos o EriMeiro pPasso para escapar da armadiha da
sensualidade. Através de uma erética de meditagdo consistente, damos o eroximo. E manter os

oito preceitos nos dias de Uposatha, como ho\'!e, ¢ um bom apoio.

w3



ohe para ver a verdade - 12/03/2024
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Mdo comegamos Nossas investigacses do corpo € da mente com um quadro em branco. Nossa
posicdo padrdo é a identificago. Instintivamente, vemos tudo através do fitro do "eu’ e do
‘meu’, Para remediar 1230, ‘orec\samos a(oreno\er COmMO VeT O COrPO COMO COFPO; SRNSACEes como
sensagdes, estados mentais como estados mentais, pensamentos como pensamentos,
consciéncia sensorial como consciéneia sensorial. Desenvolver um fuxo estével de eresenga

rental através da meditagdo é nossa principal ferramenta,

Mas erecisamos sustentar o esfor¢o na vida didria fambém. Comegando com o corpo: vejad o
cabelo como simplesmente cabelo, unhas como unhas, dentes como dentes, pele como pele. Em
ocasises apropriadas, eratique olhar seu pEréprio corpo € os oufros corpos dessa forma. Ve a
saliva na boca como salivg, MUCO NO NArZ COMO MUCO; SUOT N PRIk como suor, vocé POO\Q ate
praticar no banheiro. DE uma ohada antes de dar a o\escarﬁaz veid fezes como fezes, urina
como urina. E redlita que ha 6 uns poucos seﬁuno\os atrds, elas eram parte do seu corpo. ohe

com uma mente curiosa., ohe sem preconceitos ou aﬁeno\a. ohe para ver a verdade.,
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O elo entre os perimeiros Sr'ulhées - 16/03/2024
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Silabbatapdramdsa € comumente traduzido como “a(aeﬁo a ritos e rituais’, E um dos trés
‘Br‘\lhc“)es" (samyojanad) que ata os seres ao soffimento € ¢ abandonado pelo entrante na
correnteza. Muitos praticantes o subestimam. Eles podem até vé-lo como um passe livre -
acreditando que eles nunca foram a(oeﬁao\os, 3 ritos e rituais, em primeiro lugar. Mas & confianga
vem de um mal entendido do termo. Na verdade, o 3r\lhéo de siabbatapdramdsa € para ser
encontrado numa ideia equivocada crucial sobre a causalidade. E a crenga de que uma certa
prética esgiritual pode, por si 86, independente de outros fatores do caminho, especiaimente a

visdo correty, levar & liberagdo.

Dormir pouco, £alar pouco, comer uma Unica refeicdo ?ruﬁal por dig, manter os pereceitos
estritamente, entoar certos textos todos os dias, meditar um certo nlmero de horas - todas
sdo praticas que Poo\em ser conducentes & liberacdo, Mas elas ndo sdo causas nem suficientes
nem necessarias para isso. Somente quando o apego 4 ideia do corpo e da mente como sendo
um eu se dissohe € que a causalidade ¢ rewvelada. Como consequéneiay, davidas sobre a
causalidade e visges erradas sobre praticas que levam ao progresso também vém abaixo. ©

entrante na correnteza v@ claramente, e estd ciente do caminho que ainda resta,
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Sati em vedana - 19/03/2024
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O que ¢ vedand! vedana ¢ usuamente traduzido como "?eel\nj“ (e portugués, traduzimos
vedand como sensagdo). Mas a palavra ?eel\nﬁ é utiizada de mais de uma forma, ao em‘oreﬁé—ia
num contexto € t8o possivel observar seu s'\ﬁr\'\?\cao\o quanto reveld-lo, Por exemplo, quando
dizemos "eu me sinto excitado’ (1 £eel excited), ou ‘eu me sinto ansioso' (1 €eel anxious) ou ‘eu
sinfo uma sensagdo’ (1 feel a sensation), estamos usando “feel' para significar ‘experiéncia’s "Eu
me sinto excitado" significa ‘estou experienciando excitagdo’. Mas vedand ndo significa
experiéncia. vedand se refere ao tom da experiéncia positivo, negativo ou neutro; aﬁrao\ével,

o\esaﬁrao\ével ou nenhum dos dois.

Podemos também criar uma analogia com o sabor. Suponha que hd somente trés sabores: doce,
amargo e suave. (ada vez que alguém come alqo, registra aquilo como tendo um desses trés
sabores, De forma similar, na pratica de sati em vedand, podemos tentar ver a experiéncia

presente nesses mesmos termos: doce, AamMAarga ou suave.

Pode ser dificil ds vezes o\\sﬂngu\r entre levemente doce, levemente 3Margo ou suave. 18so ndo é
importante. © desafio ¢ estar ciente do sabor da experiéncia como ela se manifesta - isto &
assim - em ez de a categorizar, outras questses Gteis que nos a\')uo\am a melhorar nossa
consciéneia de vedanad é ‘eu quero que isso continue? "Eu quero que isso desapareca? ou ‘eu

ndo me importo de qualquer maneiral"
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Auxilios para a contemplagdo do corpo - 23/03/2024
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Nos salses de Dhamma de muitos mosteiros tailandeses da foresta, um esqueleto humano fica
em exposicdo. lsso funciona como um memenfo mori (um momento ‘lembre-se da morte”) e
como um auxiio de visualizagdo para meditadores eraticando @ contemplagdo do corpo. Muma
certa ocasido, visitantes de Banﬂkok ficaram chocados ao encarar os esqueletos de wat Pa
"Pong frente a {rente, Um sorridente H\‘)ahn Chah perguntou a eles se eles percebiam ou ndo que

cada um deles Carregava uma dessas coisas assustadoras por todos os Iuﬁares onde iam,

Na pratica do Dhammg, examinamos & natureza do corpo para eliminar todas as falsas crengas
€ SUEOSILERS as quais Nos aﬂarramos e que nos causam tanto sofrimento desnecessario. ba
meditacdo caminhando, cada vez que o calcanhar entra em contato com o chdo, podemos
observar as sensagsdes surﬁ‘\no\o do osso do caleanhar, passando afravés dos ossos das pernas
3 coluna e finalmente ao crdnio. A palavra Eali para osso, 'ofthi, pode ser usada como um

mantra para a\')uo\ar a manter o foco.

Uma atencdo firme no esqueleto, Nos 0ssos como 0ssos, sem e identificar com eles como ey’
ou 'meus ossos' purifica a mente. Cria uma fundagdo para a realizagdo libertadora das trés

caracteristicas da existéncia: aniccg, dukkha, anatta.
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Enchendo uma peneira

com ésua - 26/03/2024
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Muma velha histéria, o mestre leva seus estudantes para a eraia. Ele dé a cada um deles uma
peneira e hes diz para a encherem d ‘éﬁua. Os estudantes oham um para o outro: € uma tarefa
impossivel. Por reseeito ao professor, eles £azem o seu mekhor. Depois de 3lgum tempo, elks
admitern a derrota "Mestre, nos perdoe’, eles dizem, ‘mas isso ndo pode ser {eito’, Sem uma
palavra, o mestre pega uma das peneiras @ a langa ao mar. Enquanto ela afunda, os estudantes

veem a peneira se encher de éﬂua.

Um mestre moderno, Qdahn Chah, dizia frequentemente para seus discipulos: "Traﬁa seu coracdo

ra o mma, Nao fraga o oM ra 0 seu coracdo',
para Dhamma, va +a3a Dhamma para e acd

O mestre anﬂﬁo e o moderno tocam no mesmo ponto: M3o permita que seus ponfos de vista e
preconceitos, seus o\ese\‘)os e medos influenciem sua peratica do Dhamma. Mo pegue ou escolha

entre ensinamentos, ele € todo um 6 pacote.

Tentar praticar o Dhamma, enquanto s@guramos frmemente certas impurezas acalentadas

S\SNQCé adaptar o Dhamma ao coragdo deludido, & dessa forma distorcé-lo.

Deixar v a Pene\ra s'\ﬁn'\%ca deixar it nossa au’ro'\n'xpor’rénc'\a. Precisamos ser valkntes o
suficiente para acreditar na sabedoria € na compaixdo do Buddha. E entdo, sem reservas,

permitic que & mente se torne uma no 3rano\e oceano do Dhamma.
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A maior das maravihas - 30/03/2024
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© Buddha definiu trés ticos de maravihas (péﬁhérxya) (D & maraviha dos poderes psiquicos
como caminhar sobre a éﬁua Ou voar eelos ares; (i) @ maraviha de ler mentes; (i) & maraviha
da instrugdo. Ele declarou que um Srano\e ndmero dos seus discipulos era dotado com fodas as
trés. Ele disse que de todas essas trés maravihas, ele considerava a maraviha da instrugdo
como & maior delas. Os comentérios explicam o raciocinio do Buddha enquanto as duas
primeiras maravihas podem ou ndo levar a um aumento do bem-estar e {elicidade dos seres

sencientes, a terceiry, por sua eroeria naturezy, (aoo\e.

A instrucdo que leva & uma transformacdo interior do estudante € uma verdadeira maraviha
porque ela € muito dificil de alcangar. Como o Buddha observou, as pessoas estdo encantadas
com o 3peqo, presuncdo, excitacdo e ‘\Snorénc\a; elas s@ alkgram com isso. Mesmo assim, quando
um Ta’rhéﬁa’ra ou um dos seus discipulos ensinam o Dhamma para o abandono do 3peqo, &
remogdo da presungdo, & realizagdo da paz e a eliminagdo da Bnorénc\a, h& pessoas que

desejam ouvir, que prestam atencdo e estabelecem sua mente nesse entendimento.

Messes dias, somente muifo poucos praticantes desenvohem poderes pesiquicos, ou sdo habeis
para ler mentes, Mo entanto, & terceira e maior das maravihas é mais a’r'mﬁ’\vel. Se\‘)a pelo
exemplo da nossa conduta, ou eelo humide compartihar do nosso conhecimento do Dhamma
quando apropriado, podemos ser capazes de contribuir para algo verdadeiramente maravihoso.
Mada no mundo ¢ t8o magico de se observar como uma mente se abrindo para ‘o Jeito que as

coisas sdo",
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A riqueza ‘\n‘ranﬁ’\vel da lealdade & principios - 02/04/ 2024
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Existem pessoas que sdo lkais aos seus erinciplos, mesmo & custa de beneficios materiais
para si mesmas @ - muitas ve2es, mais dificil de suportar - para suas famiias. Elas £azem
tanto mérito ao inspirar outros em seu local de trabaho quanto pode ser feito. Eles provam a
{raqueza do argumento egoista de que em um ambiente corrupto, & Unica escoha € ir com o

Quxo.

Recentemente, uma minha estudante falava com carinho sobre seu pai. Ela disse que quando era
menind as vez2es se sentfia frustrada pela honestidade escrupulosa dele. Um carro oficial veio
com sua patente, mas ele nunca o o\\r\g\a quando ndo estava em servico. Os pails das amigas
dely, todos de patente inferior & do pal, passeavam com suas fihas em carros bonitos. Ela finha

que se contentar em andar na gerupa da motocicleta do el

Um dia ela perguntou o pai por que todos os pais das arigas dela, que 3ar\havam menos do
que ele, podiam dispor de carros bonitos enquanto eles ndo podiam; uma expressdo friste veio
ao rosto do seu pal. Finalmente ele disse: 'Quando vocé for mais veha, vocé entenderd, E um dia
vocé se orguhard de mim." Com dgrimas nos olhos, minha aluna disse: ‘Ele estava certol Eu sou

tdo orﬁulhosa!\'
As pess0as tendem a dar mais '\mPor’rénc'\a a acumular coisas que Poo\em ser quantiticadas do

que a coisas que ndo poo\em. Mas saber que nossos entes queridos respeitam e tem orﬁulho da

nNossa \n’reﬁr\o\ao\e ¢ uma béncdo que nenhum dinheiro Poo\e comerar.
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Pavdrand - a cerimdnia mondstica de solicitar feedback - 06/04/2024
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Pavarand é um pllar central do monasticismo budista, Ele fornece um dos principais cesos e
contrapesos incorporados ao \I‘\natja pelo Buddha para erevenic a orjan'\zagéo hierarquica da

Sanﬁha de se tornar muito r’\ﬁ'\o\a. Pavarand € a pratica de dar e receber feedback, E

formalizada por uma cerimdnia anudl, durante a qual cada rnonge formalmente solicita a todos os

seus colegas monges que lhe oferecam admoestagdo caso tenham visto, ouvido ou suseeitado
dele se comportando inadequadamente. A habiidade de dar e receber feedback & uma das

habiidades sociais mais importantes para os rmonges apreno\erem.

ven. Sariputta, um dos dois erincipais discipulos, € reverenciado como o maior exemplo de um
monge genuinamente aberto e apreciador de feedback. ba histéria € contado que em uma
ocasido ele, involuntariamente, estava usando seu manto inkerior de maneira indevida - uma
+rar\53ree,séo menor. Um novico de sete anos notou isso, € 3pontou. © veneravel Sariputta
imediatamente se retirou para um canto silencioso ajustou seu manto. ba voita, ele se
aproximou do novigo com as mdos postas (€, podemos IMaginar, com Um sorriso caloroso e

tranquiiizador em seu rosto) dizendo: “Qsora estd certo, professor'.

Numa referéncia a este incidente no Miindapanha, versos sdo atribuidos ao ven. Sariputta
*Aquele que sequiu adiante na idade de sete

Deve me ensinar;

Eu aceito com a cabega baixg

Ao vé-lo eu mostro meu 2elo e resprito,

Possa eu sempre colocd-lo no lugar de ‘oro?essor“ CMil 399
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Cuidado com o apego as Eroprias opinises -

09/04/ 2024
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Um dos objetivos da pratica budista & abandonar o apego ds vistes € opinides. Para fazer isso,
ComMegamos com a au’ro\nvesﬁﬁagéo: Quais sdo as crengas e suposicses basicas que sustentam
mMinhas visdes e o‘:i\n'\ées? Qudo solidas elas 230! S3o falsificaveis! Quanta confianga devo

depositar nelas?

Muitas pessoas infeligentes caem na armadiha de ohar apenas para a qualidade da Isgica que as
levou ds suas conclusdes, Quando estdo satisteitas por cada passo de sua Iéﬁ‘\ca ser ‘\m‘aecével,
sentem-se confiantes de que sua posicdo deve estar correta. Elas ignoram o {ato de que se
sua premissa inicial € falsa, entdo essa logica, por mais impecavel que sey) estd comprometida.
ncriveis edificios l6gicos construidos sobre o pdntano de crengas supersticiosas sdo

encontrados ao lonﬁo da histéria humana.

Entdo, continue ohando. Seja viglante. ‘o que estou tomando como ﬁaran’r\o\oz. O que parece ser
obviamente verdadeiro - tdo dbvio que mal precisa ser mencionado - € ainda assim, tahez,
somente tahez, pode ndo sert Como posso manter minhas visdes e opinides habimente sem me

enredar nelas, tal como um vigjante desavisado em um arbusto es(o\nhoso?"
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Sustentando um estado de alerta relaxado - 43/04/2024
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Uma das habilidades vitals que aprendemos afravés da eratica formal de meditagdo € como
sustentar um estado de alerta relaxado, ou relaxamento alerta, Ao focar em um objeto de
meditagdo como & respiragdo, @ mente s6 pode se livrar dos obstaculos quando estd nesse
estado, © surgimento de obstaculos como tensdo ou embotamento € um feedback de que nossa
atengdo estd muito tensa ou muito frouxa. Sati ininterrupta € uma indicagdo de que nosso
sequrar o objeto estd na medida certa, Um simile que pode ajudar a ilustrar a qualidade do
esforgo necessario & aquele do esforgo requerido para segurar um pequeno pdssaro na mdo -
apertando muito, o passaro sente dor; Seﬁurano\o {frouxo, o pdssaro escapa. A mente estd

relaxada, mas ndo & custa da atengdo. A mente estd confortaveimente e naturaimente alerta.

Uma ve2 que nos tornamos familiarizados com este estado de alerta relaxado podemos
'\r\+eﬁré—lo A nossa vida didria. Més nos sinfonizamos com el @ observamos a mente como se
com o canto do nosso oho mental. M3o podemos olhar diretamente para @ mente na maioria das
situagses; nds a observamos peeriericamente. E aprendemos muitas coisas quando fazemos

230,
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Uma indicagdo de Sammaditthi ~16/04/2024
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Passei muitos anos como monge s€nior em wat Pah Manachat, Uma ve2 por semang, no oitavo e
décimo quinto dia da lua crescente e minguante, apoiadores leigos vinham eedir os oito preceitos
€ pPassar a noite no mosteiro. Toda noite, & sessdo comegava as 49h, com uma hora de
meditacdo sentads, seﬁu\o\a de um eerfodo de cdnticos. Por volta das 2430, eu £azia uma
palestra do Dhamma que durava cerca de uma hora e meig, as vezes mals. Muitas vezes, eu
azia uma palestra de 'repreensdo as kilksas', utiizando um estio de falar muito direto e
contundente eelo qual Q\')ahn Chah e seus discipulos sdo conhecidos naquela parte do pals. Apds
tal discurso, um membro do comité de leiqos do mosteiro s€ aproximava do meu assento, se
curvava com uma comogdo dbvia e me dizia "Fol uma palestra muito boal Bem apimentada.

Como genglbre e pimenta, reamente. Bem dolorosa de ouvir. obr‘\ﬁao\o!“

Essa era para mim uma das qualidades que eu amava nos aldeses locais. Mesmo quando as
impurezas estdo sendo dissecadas impiedosamente, eles encaram e tentam aprender com isso.
De alguma forma, eles até amam isso. E como alﬁuém com o rosto vermelho e os ohos

Iacr\me\')ano\o dizendo: 'me dé um pouco mais deste prato'.

N3o somente suportar o desconforto de fer suas fahas apontadas, mas também ser grato por

530 - €933 € uma indicagdo clara de Sammaditthi, Visdo Correta.

AiEm de trazer degria para nossas vidas, virtudes sdo a prova de que estamos no caminho

certo.
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Doces manhds num mosteiro - 20/o4/2024
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Por muitos anos, £ui rnonge s€nior em wat Pah Manachat, Toda manhd de wan Phra (Uposatha)
por volta das 44, eu caminhava até a area da cozinha do mosteiro. Era onde muitos aldeses
mais velhos passavam o dia. No £im da manhg, alguns estariam lendo, outros varrendo folhas.
Qlﬂuns poderiam estar mascando noz de bete) outros firando uma sonecy, @ uns Eoucos
estariam meditando. Quando as senhoras séniores viam que eu me aproximavy, pediam para que
um dos homens encontrasse uma cadeira para mim, enquanto me ofereciam um suco de frutas
frescas recém espremidas que elas haviam preparado. Todos punham de lado o que estavam

fazendo e se \'\un’ravam em volta.

Haveria algum ensinamento do Dhamma, mas era essenciaimente um fempo Era conversa
informal. Eu falava para eles 3lgumas coisas que tinham acontecido no mosteiro na Gitima
semang, e eles me atualizavam sobre coisas acontecendo no mundo deles, Eu conhecia a maioria
dagquelas pessoas desde a minha ordenacdo, e a atmostera era calorosa e informal. Era um
rmomento juntos que todos aprecidvamos, € contrastava com os erofocolos do saldo de Dhamma.
os aldeses sempere se comportavam impecaveimente com os MOoNgR e, MAas eles os viam como
uma famiia estendida. Qlﬁumas vezes, eles riam ‘\no\ulﬁen‘remen’re do comportamento ou
personalidade de um rnonge Janior. Havia mesmo um pouco de provocagdo. Um homem mais veho
poderia dizer: "Sua voz é muito suave! vocé ndo poderia falar um pouco mais alto! Por Lavor,
tenha compaixdo pelos vehos camaradas’, Todo mundo ria. E eu responderia 'auando seus
ouvidos eram bons, tudo que vocé queria ouvir era misica, S6 agora que seus ouvidos estdo
arruinados, € que vocé vem para as palestras do Dhamma. Por que que o erro é reul' Todo

rundo ria.

Antes de vir pra Taildndig, esse era um lado da vida mondstica que eu nunca sonhei, E mesmo

hoie, tendo se passado anos, tornou-se uma de suas partes mais doces.
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Sati nas nossas suEosicses sobre as Eessoas - 23/04/ 2024
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Um dos erincipais s\gn\@cao\os da palavra ‘sati é ‘manter em mente’ ou ‘ndo esquecer’,

Por exemplo, deveriamos ter sati para evitar certos topicos ao conversar com alﬁuém dado a
teorias da conspiragdo. Do contrério, poderemos ver um anigo desaparecendo por um temeo, e

se transformando em um radical realmente assustador.

Um ponto & ter semere em mente é que ndo podemos ler & mente das outras pessoas. (E, de
0, POSSiv r isto, mas estou assumindo aqui que os meus leitores ndo sdo Mmembros
fato, possivel fazer isto, mas estou a do a e eus leitores ndo sdo membros da
PequUena minoria que pode £az2e-o). Com £requéneia, as Eessoas assumem Gque ndo s6 conhecem

a mente das outras pessoas, como também que a conhecem melhor do que & eropria pessoa.

Muitas vezes isso é devido @ uma teoria mal fundamentada da mente inconsciente, leuém
parece protestar veementemente que ndo gosta de alguma coieg, € o psicdlogo amador conclui
que, na verdade, ele gosta muito daquilo. Pﬂﬁuem expressa édio por algo ou alguém, e presume-se
que es’re\')a com medo. Quando alﬁuém parece muito arr03an+e, presume-se que estad

comPensanc\o sentimentos Pro@uno\os de ‘\nseauranga.

Nossas suposicdes podem ou ndo ser verdadeiras. Se aBuém desafiar nossas inferpretagses
sobre sua persondlidade ou infengses, ndo fomemos isso como prova de cegueira, Como
budistas, devemos estar constantemente conscientes (com sati) de que ndo sabemos

verdadeiramente o que se passa na mente das outras pessoas.
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Virtudes que surgem como consequéneia de ver as coisas claramente - 23/o4/202Y4
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As impurezas surgem como consequéncia natural da \Snorénc‘\a de como as coisas sdo., Da
resma formga, qualidades virtuosas surgem como consequéncia natural de ver as coisas
claramente. A conclusdo: o foco erincipal no esforgo para abandonar o que & Pre\'\ud'\c\al e cultivar
o que ¢ saudavel deve estar no desenvolvimento da estabiidade e clareza mentais que permitam

uma Percepgéo ndo distorcida de como as coisas sdo.

QLcjuém que consegque ficar sentado imével como uma estatua por longos periodos de tempo, mas
392 com um senso de direito, frata os outros com desdém e é indikerente ao sofrimento dos

seres sencientes, perdeu o enredo budista.

Qualidades como paciéncia e contengdo dos sentidos, humildade e ﬂra’r\o\éo, bondade e
contentamento - fodas elas crescem naturaimente & medida que a nossa prética de i,

samadhi e paffia Progr"\de.

fiém de trazer legria para nossas vidas, virtudes sdo a prova de que estamos no caminho

certo.
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Sati ao lidar com pessoas irritadas - 30/04/2024

_One day  whea A\«E_'\_;osﬂkﬂ?-_ﬁ
o RS e ho fiatd Lm‘ ;'- :
Buddha . But when

7



Na época do Buddha, vivia um certo brémane tdo o\esaﬁrao\ével que era conhecido como
Akkosaka (Abusivo) Bharadvaja. Um dia, quando Akkosaka descobriu que outro brdmane de seu
ald havia se tornado rmonge, ele decidiu repreender o Buddha. Enquanto ele liberava todo o seu
veneno, com o rosto vermeho e cuspindo em todas as dire¢ses - o Buddha permanecia

comPleh‘smerﬁe imovel,

Entdo o Buddha camamente perguntou a Akkosaka se ele @ havia recebido convidados em sua
casa, "Claro que sim', balbuciou Fkkosaka, o Buddha perguntou mals: 'E o que acontece com os

refrescos que vocé oferece aos seus convidados se eles ndo os tomarem?, "Bem, obviamente',
respondeu Akkosaka, ‘eles permanecem meus', "Da mesma forma, Akkosaka, hoje vocé me

ofereceu sua raivg, eu ndo a aceitei e assim ela ainda he Per+ence“.
o Buddha continuou em verso:

‘Aquele que retribui & uma pessoa irritada com raive,

faz as coisas piorarem para os dois

Ao ndo retribuir uma pessoa irritada com raiva

vence-se uma bataha dificil de vencer,

Aquele que pratica para o bem-estar de si e dos outros

Quando percebe que alguém ests irritado

Mantém com sati (mind€uiness, presenca mental) sua paz.'
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A educacdo mondstica e o frato com o inesperado - o4/05/2024
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Mioha educagcdo mondstica incentivou @ erontiddo para a adaptagdo ao inegperado € a
Qexibiidade dentro dos limites dos ereceitos. Em 4182, Qdahn Chah enviou uma ﬁrano\e o\eleﬁagéo
de rmonges, incluindo eu mesmo, para uma parte remota de uma erovincia vizinha, Mossa tareta
era construir uma pira crematéria para um velho amigo sy, cujo corpo havia sido ereservado por

um ano em sinal de Srano\e respeito.

Na noite anterior & cremagdo, centenas de leiqos budistas participava do programa noturno de
cénticos e discursos do Dhamma, © caixdo do veho rnonge foi colocado de forma proeminente
em uma plataforma elevada abaixo da estétua do Buddha. C‘neﬁou o momento de o corpo ser
removido daquele pesado caixdo de madeira para um caixdo mais @réﬂ'\l, adequado para uma
cremagdo ao ar livre, Houve uma pequena pausa enquanto @ tamea do caixdo era removida.
Descobriu-se que os responsdveis eEor Pro’reﬁer o corpo da deterioragdo cometeram um erro
tecrrivel, Eles o tinham coberto com o de cimento. Qﬂora o corpo estava envolto em concreto.
Seguin-se uma conferéncia silenciosa €, em pouco tempeo, 3lgune dos rMonges mMais jovens e mais
MUSCUOSOS 3pareceram com P'\care’ras € comegaram a lascar o concreto. O le\ﬁos sentaram-se
com os ohos baixos enquanto uma corrente se formava e pedacos de concreto eram passados
para fora. Toda a bizarra operagdo foi conduzida em silncio com uma eficiéncia e reveréneia
dificeis de se imaginar, Finaimente, o trabalho £oi concluido e o corpo foi transferido com
seguranga. os monﬂes recolocaram suas vestes externas e todos nés Nos curvamos ao Srano\e
mestre, Tudo continuou como s nada de incomum tivesse acontecido. Mo dia sequinte, o funeral
foi acompanhado por mais de mil pessoas. Foi uma experiéncia comovente e edificante para

todos.
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Dois tesouros raros - 0+/05/2024
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Uma velha histéria ba epoca do Buddha, na cidade de Savatthi, uma senhora idosa vivia sozinha
e neﬂllﬁenc\ao\a. A situagdo dela era lamentavel. © POgo comunitario ficava muito lonﬁe para ela
consesu\r éﬁua potdvel. Muitas vezes ela ndo finha escoha @ ndo ser usar uma teha quebrada

para coletar a éjua da lavagem de arroz 303&0\5 fora pelos em(areﬁao\os de uma casa proxima.

o Srano\e arahant, ven. Maha Kassapa sentiu profunda compaixdo por esta senhora idosa € uma
rmanhd, durante & sua ronda de esmolas, foi visité-la. A veha senhora ficou surpresa ao ver um
rmonge 130 venerado diante dela, Ela disse: "venerdvel senhor, vocé veio ao lugar errado, Mao hé
n\nﬁuém no mundo mais pobre do que eu, r\'\nﬁuém menos capaz de lhe oferecer comida
esmolada, Ma verdade’, ela sorriy, ‘seria mehor que o senhor me desse alguma assisténcia
materials © ven. Maha Kassapa disse: 'Eu quero ajudé-a de uma forma mehor do que essa', Ele
SUgeriu que ela he oferecesse 3lgo - qualquer coisa - e lhe disse que o mérito que ela teria ao

£azer isgo he traria uma ﬂrano\e felicidade futura.

A veha senhora ficou comovida com as palavras do Ven. Mahad Kassapa @ procurou ao seu redor
com 3rano\e fervor, apenas para gritar com verﬁor\ha e frustracdo "wdo tenho nada.
Aosolutamente nada. Menhuma comida, nenhuma roupa, nada para he oferecer!" Entdo o ven.
Maha Kassapa he disse que aquilo ndo era verdade. Ela finha dois tesouros raros: Em erimeiro
lugar, ela finha vontade de doar., Em seﬁur\o\o lugar, ele disse que sabia que ela tinha verjonha de
palavras e agses que Pre\')uo\'\cassem a ela mesma e aos outros: 'Com estes dois tesouros vocé

aunca poderia ser Pobre“.

A velha senhora ficou cheia de esperanca renovada, Ela ofereceu ao venMaha Kassapa um
pouco da dqua para enxaguar arroz que havia coletado. Ele a bebeu na frente dela e o coracdo

da veha senhora quase exploo\'\u de aleﬁr‘\a.

N3o muito tempeo depois, a veha senhora £aleceu e renasceu em dos reinos dos devas.
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Evitando 3aﬂlhos mentais - 4/05/2024
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Fora dos estados mais profundos de samadhi, @ mente eroduz pensamentos tdo naturaimente
quanto as 3léno\u|as produzem hormdnios. Os pensamentos que surgem na mente durante o
decorrer do dia sdo motivados pelo que vemos, ouvimos, cheiramos, saboreamos, focamos, € sdo
condicionados pelo que J@ pensamos antes, Em si mesmos, esses pensamentos sdo inofensivos.
Mas alguns deles podem ser Saﬂlhos poderosos, levando a linhas de pensamento toxicas que sdo
uma 3rar\o\e fonte de sofrimento.

N3o podemos, evidentemente, escolher todas as nossas experiéncias afravés das portas dos
sentidos. Mas escohemos algumas, Faz sentido evitar estimulagdo sensorial desnecessaria que
facimente desencadeia estados mentais Pre\'\ud\c\a\s. Mo € facil manter eresenca mental (sat
nas portas dos sentidos para evitar que Pensamen’ros—ﬁaﬂlho produzam linhas de pensamento
negativas, Por meio de 'indr:}ja samvarg, contengdo dos sentidos, reduzimos nossa pesada canga
de trabaho.
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observando de perto nosso senso de identidade - 44/05/2024
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Se alﬁo reamente existe, quanto mais de perto vocé o examing, mais claro ele se torna. Se alﬁo
ndo existe verdadeiramente, quanto mais de perto o examinamos, mais insubstancial ele se

torna. Entdo, se vocé quiser o\\sﬂngu\r entre o verdadeiro € o falso, ohe de eerto.

Mas como vocé £az isso! ohar para qualquer coisa sem preconceito ou distorgdo € muito dificil.
A mente - aquela que olha de perto - € inconstante e pouco conkidvel, inadequada para o
proposito. Ela precisa erimeiro ser fortalecida por sati (presenga mental), pela compreensdo
clara e pelo esforco a(aroPr\ao\o. Quando estas trés qual\o\ao\es estdo suficientemente cultivadas,

o resultado € samddhj a estabiidade da mente vital para qualquer exame profundo da realidade.

Tendo desenvolvido samddhj & atengdo pode agora voltar-se para o senso de ey, & suposicdo
de um sujeito permanente e independente, dono da exeeriéncia. © ensinamento de anattd ndo &
uma filosofia - & um desafio. observe: & medida que vocé olha mais de eerto para sua vida,

esse eu em quem vocé sempere acreditou fica mais ou menos claro?
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Nossa tarefa mais importante - 12/05/2024
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Nossa situagdo € tal que ndo vemos as coisas como elas sdo.

Nosso dilema € que, por ndo vermos as colsas como elas 830, Nos confinuamente. criamos

Problemas desnecessarios para n6S MRSMOS € para os outros,

Nossa tarefa é a(areno\er A ver as coisds como elas sdo PAra que sejamos capazes de parar

de criar todos esses problemas desnecessarios.

Nossa béncdo € que o Mobre Caminho Sctuplo do Buddha nos fornece todas as ferramentas de

que perecisamos para a(areno\er a ver as coisds como elas sdo,

Nosso desafio € que, mesmo munidos do Caminho Octuplo, aprender a ver as coisas como elas

230 é muito dificil.

Mossa reflex3o 6 o que mais vale tanto & pena £azer?
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O que mais destréi & conkianga - 24/05/2024
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Em uma determinada orjan’\zag_éo, os relacionamentos romdnticos eram desaprovados. Mo
entanto, dois executivos iniciaram tal fico de relacionamento. Eles eram muito discretos e tinham
certeza de que n\nﬁuém sabia, Ma verdade, em EoUCo tMEO - SUSSUITO EOF SUSSUITO - quUase
todos os seus colegas estavam cientes da situagdo, M\nﬁuém reaimente e€ importava: todos

consideravam isso um assunto Pr\vao\o. Nada £oi dito.

Surgiram problemas, pOrém, por causa das mentiras que o casal feve de contar para esconder
seu suposto seﬁreo\o. Seus colegas os viram mentic de maneira tdo fuente e convincente
re(ae’r\o\as vezes que Pero\eram a conflanga neles. Esta falta de confianga foi um fator decisivo

nuUMa crise que fomou conta da orﬂan\zagéo.

Sempre que vocé mente, e sejad por qual for o motivo, voc€ mostra que & uma pessoa disposta
a mentic sob certas circunstdncias. Inevitavelmente, as Peos0as comegam a se (aerﬁur\‘rar: 'Se
eles mentem sobre isso, como posso fer certeza de que eles ndo estdo mentindo sobre aquilo

também!? E sobre aquela outra coisal E até mesmo sobre isso

Mada destréi a conkianga tdo facimente quanto uma mentira.
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Colocando falas ofensivas em perseectiva - 25/05/2024
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No KakacGpama Sutta (ML 21), o Buddha da conselhos aos rMonges sobre como lidar com
criticas ofensivas., Primeiramente, ele ca+e\cjor‘|20u tais palavras como sendo oportunas ou
inoportunas, verdadeiras ou falsas, gentis ou rudes, benéficas ou nocivas, ditas com bem-querer
ou animosidade. Para qualquer caso, ele disse: 'vocds devem treinar assim Nossas mentes
permanecerdo inalteradas € ndo proferiremos quaisquer palavras hostis; permaneceremos
compEassivos pelo seu bem-estar, com uma mente de bem-querer, sem édio interno.
‘Permaneceremos permeando €ssa pees0a com Uma mente imbuida de bem-querer e,
comegando por ely, permaneceremos permeando todo o mundo circundante com uma mente
irmbuida de bem-querer, abundante, exaltada, imensurdvel, sem hostiidade e sem ma vontade",

© Buddha disse que, ao manter esse estado mental universal e irrestrito, as pessoas tentando
ferirlos com suas palavras seriam como pessoas tentando usar tinturas coloridas para desenhar

quras no ar, ou como aBuém tentando incendiar o rio GaNges com uma tocha de grama acesa.

Como se o padrdo que o Buddha estabeleceu J@ ndo fosse espantosamente alto o suficiente,
ele prosseguiu Mesmo que bandidos os mutilassem membro @ membro com uma serra de duas
mdos, aquele que desse origem & uma mente de 4dio em relagdo & eles ndo estaria cumerindo o

meu ensinamento'

Foi um meio habil de colocar a experiéncia dos rmonges em perspectiva, Ele disse: "Bhikkhus, e
vocls mantiverem esse conselho do simile da serra em mente, vocls conseguem conceber
qualquer £ala rispidy, trivial ou grosseira que vocls ndo conseguiriam su(oor’rarz." E os monges

responderam: 3o, venerdvel senhor',
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NoSS0 mﬂ"\do do k3o - 28/05/2024
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A palavra tailandesa nisal (vejd o fermo em talandés no ensinamento original s\ﬂn\?\ca carater e
habito. \sso aponta para uma verdade importante: caréter é habito., Criamos nosso carater
através dos nossos habitos., © cardter ndo é aBo dado - ele muda o\e(aeno\er\o\o de como vivemos

Nossas vidas,

Tomando o cardter como permanente, as Eessoas muitas vezes se consideram de uma
determinada maneira, Elas se definem em termos de seus habitos., Quando esses habitos sdo
destrutivos ou corruptores como a raiva ou a 3anénc\a, eles podem facimente estar repletos de

autoaversdo e o\esesPero. O carater comega a se parecer destino.

Mas olhando de perto, o que vemos ¢ a identificagdo com estados mentais raivosos ou
genanciosos € a a¢do de acordo com eles repetidas vezes, até que a identificagdo e as reagses
se fornem mais ou menos automaticas. Essa ndo € uma expressdo de identidade, mas de

habitos Profc‘undameme enraizados.

Nossa mente & como um quadro branco. M3o hd nada marcado de forma permanente. Habitos
n3o sdbios podem ser substituidos por habitos sdbios. Mas é preciso paciéncia, consisténeia e
uma Prof:‘uno\a confianga no Caminho Getuplo, Mas tudo isso é realizdvel, Este é o nosso ?uﬁlo\o

do Ledo.
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A sabedoria comega com a incerteza - o4/06/2024
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o treinamento em sabedoria ¢ PANAA ndo Poo\e ser separao\o do treinamento em sia e samdadhi.
Esse "Treinamento Triplice’ fornece uma educagdo abrangente e profunda de cada aspecto de
nossas vidas, Mas, em Uitima instdncia, € a sabedoria que nos liberta, pois € a falta de sabedoria

que nos apr\s\or\a.

O 4pice do freinamento em sabedoria - ¢, portanto, de todo o processo educacional budista - €
encontrado no despertar direto @ ndo conceitual para a verdadeira natureza da existéncia. \sso
¢ possibiitado pelo ‘\r\s\ﬁh’r profundo das trés caracteristicas proeminentes da existéncia aniccgy
dukkha anatta,

F\\‘)ahn Chah ensinou seus discipulos & prepararem suas mentes para os niveis mais avangados
de \ns'tﬁh’r das trés caracteristicas cultivando & percepgdo da incerteza. Fazer isso nos traz
continuamente de volta & natureza de nossas vidas de uma forma imediata e inteligente. A
pratfica comeca com lembretes frequentes a ndés mesmos, tais como: ‘lembre-se, ndo & uma
certeza’) "Talvez seja isso, tahez nd0", "Tahez ocorra assim, talhvez ndo'; 'E assim que parece
39013, voc@ pode estar errado’, Depois de algum terpo, & percepedo da incerteza comega a
SUrgIc POr Si 86 em momentos adequados. Por £im, ela se torna totalmente '\m‘esrao\a a nossa
consciéncia. Més nos sentimos completamente & vontade com o anbiguo, o ndo resolido, o

imerevisivel, E ¢ assim que a sabedoria cresce.,
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Uma razdo para meditar - o4/06/2024
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Por que meditar! S3o tantas razses. Seria mais desafiador encontrar uma razdo para ndo

meditar, Mas ho\‘)e, eu darei somente uma.

H& um fuxo constante de estados mentais através da mente. Hlﬂuns desses estados mentais
a&]\ﬂem a mente @ minam seu bem-estar basico. outros estados mentais trazem eaz, claridade
e dkgria para nossas vidas, Faz sentido ser eroativo na redugdo de estados mentais negativos
€ no incremento dos positivos, Para £azer isso, necessitamos ohar para dentro de nés mesmos
de uma forma sistematica. ‘Precisamos aprender como identificar estados mentais negativos
como negativos e estados mentais positivos como positivos. Precisamos aprender como
estabelecer uma consciéncia que erevina o surgimento de estados mentais negativos oy, se isso
fahhar, permita que rapidamente abandonemos aqueles que 8 tenham surﬁ'to\o. Precisamos
aprender como infroduRic & mente em estados mentais positivos, € aprender como cultivar
aqueles que tenham Surﬁ'\o\o, levando-os & plenitude. Atender essas demandas exige esforco. A
meditacdo budista é o meio Pro\')e’rao\o pelo Buddha para empenhar o esforco necessério da

forma mais eficaz.
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Uma oferenda ao Buddha - o8/06/2024
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Por que meditar! va reaidade, ha outras perguntas que deveriam preceder essa. Por que tomar
re?(xﬁ‘\o na Joia Tr’\(al‘tcez. Se aBuém tiver £€ na sabedoria e compaixdo do Buddha, que escoha ha
além de Sequir o caminho que ele nos revelou! © Buddha ensinou @ melhor maneira de vivermos
nossas vidas como seres humanos. Os ensinamentos sdo um apelo & agdo, ndo & inagdo. Em
muitas ocasises, o Buddha disse que ndo eram oferendas materiais que o aﬁrao\avam, Mmas sim
a oferenda da pratica. E como & possivel £azer essa oferenda - em outfras palavras, como €
possivel praticar o Dhamma de algurna forma transformadora - sem aplicar esfor¢o na

meo\"\’ragéoz

A ideia da oferenda ¢ algo vital E limitador ver & meditagdo apenas em termos de sua propria

\')ornao\a espiritual. ‘Passe alﬁum tempeo considerando sua 3rano\e fortuna de ter encontrado o

tesouro inestimavel dos ensinamentos do Buddha, Depois, com uma mente recleta de gratiddo
PO (e N )

medite como uma oferenda a ele.,
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Mais uma razdo para meditar - 11/06/2024
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Por que reditar? Porque sem eraticar meditagdo ndo é possivel obter acesso sustentado ao
prazer ndo sensorial (nirdmisasukha)) 'E dai?" poderia ser a objecdo. Aqui esté porque isso

'\rn(oor‘ra:

() A qualidade da experiéncia em si aqueles que tém acesso ao prazer ndo sensorial através da
meditacdo afirmam que ele € 3o superior ao erazer sensudl que £az as comparagses

parecerem ridiculas,

(i) Beneficios que mudam vidas: & mente ndo iluminada tem uma relagdo disfuncional com o
prazer sensorial. © o\ese\So por ele pode facimente levar & dor, decepgdo, obsessdo e vicio. Pode
tambem conduzir & comportamentos antiéticos, & viokncia €, numa escala mais ameld, a guerras
entre paises. Mo entanto, o prazer sensorial @ & busca por ele estdo no cerne da vida de quase
todas as pessoas; ele parece oferecer a Unica esperanga real de felicidade no mundo. © prazer
ndo sensorial oferece uma perseectiva totamente nova sobre as necessidades humanas. Ele
revela duramente as fahas do erazer sensorial. Também deixa claro que o o\es,e\‘)o pelo prazer
sensorial € um dos perincipais obstaculos & experiéncia de 3lgo mais pacifico ou profundo. Como
resultado, valores comecam a mudar, Nao o\ese\‘\amos mais colocar todos oS Nossos ovos na
cesta do prazer sensorial. Enxerﬁamos o papel da meditagdo em nos levar para uma vida mais

equ\l\brao\a e \n’rellﬁen’te.

(i) Miramisasukha ndo € o objetivo da meditacdo budista, Se ele se torna um objeto de o\ese\')o,
entdo a pessoa ndo estd mais ‘oraﬂcano\o meditacdo budista, E apenas mais um Pro\')e’ro

raundano. © prazer ndo sensorial capacita e estabiiza a mente no caminho da sabedoria,

Mahabodhi \nit, Centro de Meditacdo Leh, Ladakh
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vendo o mundo real com clareza - 45/06/2024
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Todos os dias, onde quer que estejamos, com quem quer que estivermos, nossa vida é um fuxo
de fendmenos fisicos € mentais: formas, song, odores, sabores, toques, pensamentos,
percepedes e sensagdes. Este € o mundo reak o mundo da exeeriéncia direta. Ele ndo €
aleatério nem parte de um pelano divino. Ele € & manitestagdo de um fuxo sem inicio e
inimaginaveimente. complexo de causas e condigdes. Sem peresenca mental @ compereensdo clara
(sati-8ampajaifid), um senso de posse domina & consciéncia. Mos levamos tudo pessoalmente:
‘ou velo, ‘eu’ ougo, "eu’ cheiro, "eu’ saboreio, "eu’ toco, ‘eu’ penso, "eu’ percebo, 'eu' sinto. Mas
com presenca mental @ compreensdo clarg, €ssa nogdo de posse desaparece, Restam apenas
ver, ouvir, cheirar, saborear, tocar, pensar, perceber, e sentir surﬁ\no\o e cessando. Refletindo
sobre i8so, percebemos que nossa nogdo de quem somos, nossa identidade pessoadl ndo &
estével nem confidvel. As ideias que temos sobre nés mesmos, as suposicdes em que
baseamos nossas vidas, sdo dependentes da auséneia de sati-sampajaind. Essa descoberta

marcante Poo\e ser tanto emocionante quanto assustadora.

0 ASSUMIC O gran saflo da eratica do AMMaQ, NOS -2 xaAMINAMOS re-conhecemos
A g de desafio da pratica do Dh , ‘re-e ' e ‘re-conhecemos'
tudo o que tomdvamos como certo, de novo @ de novo. Aprendemos & ver as matérias-primas
da nossa vida com ohos revBorados € imparciais. Embarcamos numa \‘\omao\a para transcender

todas as maneiras pelas quais vimos limitando e res’rr\nﬁ‘mo\o nossa consciéncia.
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A £ escondida na ciéncia - 18/06/2024
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A crenga de que os fendmenos fisicos mensurdveis sdo de alguma forma mais ‘reais' do que os
fendmenos mentais imensurdveis € 8o difundida hoje em dia que raramente é sequer
reconhecida como uma crenga. Em muitos trabalhos de ciéncia popular, descrigses de
experiéncias humanas sdo seﬂu’\o\as de sentencas que comegam com frases como: ‘o que
realmente estd acontecendo aqui é..' e entdo uma consideragdo sobre ondas cerebralis,
horménios, ou 3lgo assim. Mo tenho a pretensdo de ser um cientista, mas uma redlexdo Gtil que
aprendi em minha educagdo cientifica e que 3uaro\o desde entdo é: 'correlacdo ndo €

causalidade",

Um dos meus escrifores favoritos sobre a forma como a ciéncia pode se fornar um sistema de
crengas € B, flan wallace. Vou citar aqui seu fivio de 1189, ‘Escolhendo a Realidade: Uma visdo
contemplativa do fisico e da mente', Ele lista 3lgurnas premissas implicitas:

D H& um mundo fisico que existe independentemente da experiéncia humang; (i) ele pode ser
apreendido por conceitos humanos (matemdaticos ou outros), Cii) entre um ndmero
potenciaimente infinito de sistemas conceituals para dar conta dos fendmenos observados,
apenas um ¢ fiel & realidade; (iv) a ciéncia estd agora se aproximando dessa Gnica verdadeira
teorig; (v) os cientistas saberdo quano\o a encontrarem,

Parece um palpite sequro dizer que & maioria das pessoas que adota a visdo do realismo

cientifico ndo estad ciente dos muitos itens de €& que esta visdo implica.
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A aleﬁr\a do desencanto - 22/06/2024
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fAs vezes nos lembramos de uma convicgdo anﬁﬁa a que nos apegévamos Lortemente - uma
Pes20d, tavez, ou um relacionamento ou uma instituigdo. Qﬂora, em retfrospecto, nos espantamos
com o qudo inquestiondvel essa convicgdo era. Parece até que estédvamos sob algurn tipo de

Leitico.

Da mesma forma, & medida que nosso entendimento das trés caracteristicas da existéncia se
aprofunda, nés nos espantamos com o quanto acreditdvamos em permanéncia, sukha e num ‘eu’,
Parece algum tipo de encanto. E surge uma emogdo dependente dessa visdo mais clara -
nibbidd um desencanto correspondente. Em tailandes, a tradugdo mais comum de nibbidd é
‘estar entediado ou farto de alﬁo"; um estudante avancado do Dhamma estd entediado com o
samsdra. hem precisa dizer que nibbidd ndo & um tipo normal de tédio, que & semere incitado
por algum grau de aversdo, E a falta de interesse em assistic @ um show de méﬁ'\ca, uma vez
que sabemos como ele é feito, Estdvamos encantados e aqora ndo estamos. © desencanto
pode ndo parecer um marco no caminho espiritudl plo qual 2@ espera ansiosamente. Mas a vida
sem o encantamento ndo € uma vida sem alegria. E apenas uma vida com um tico diferente de

aleﬁr\a. Um tico melhor.
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S rug\c\o de um le&o inofensivo - 25/06/2024
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Em uma ocasido, o Venerawvel Sariputta foi falsamente acusado de ter atacado um outro rnonge
fisicamente, Por mais absurda que fosse a acusacdo, o Buddha ndo a rejeitou imediatamente,
Em ve2 disso, ele convocou uma reunido da Sanﬁha na qual o acusador foi convidado a repetic
suas alkgagses publicamente, e foi dada ao Venerével Sriputta & oportunidade de respondl-las.
A resposta do veneravel Sariputta foi t8o elegante e tdo poderosa que passou a ser conhecida

como o U “ruﬁ’\do de 130",

© Veneravel Sariputta ndo ficou magoado ou ofendido pelas acusagses, pois el era incapaz de

as tomar Pessoalmen’re:

*Assim como, Senhor, as pessoas jogem na terra coisas limpas € sujas, estrume, uring, salivg,
PUS € SaNgue; MAs, 3pesar de tudo, & terra ndo sente repudio, repuﬁnénc\a ou nojo, da mesma
forma, Senhor, eu permanego com um coragdo que € como a terry, vasto, extenso e imensurave),
sem hostiidade nem ma vontade. Assim como, Senhor, as pessoas lavam na éﬁua coisas limpas
e sujas . eu também permanego com um coragdo que € como a éﬂua . Assim como, Senhor, o
€03o queima coisas liMmpas e SUas . eu também permaneco com um coragdo que € como o
?ogo. Assim como, Senhor, o vento sopra coisas limpas e SUds . eu também permaneco com

um coragdo como o vento.'

© veneravel Sariputta entdo compara a auséncia de orﬁulho No SQU coracdo & uma crianga da
casta mais baixa com & tigela de esmolas nas mados; sua auséncia de aﬁresséo, a um touro bem
treinado com seus chifres cortados. Somente, ele diz, se estivesse encantado por seu corpo

fsico, surgiria a volicdo de aﬁreo\'\r. Ele ndo estd encantado dessa forma.

© Buddha diz ao veneravel Sariputta "Sér\(auﬁa, perdoe este homem tolo antes que sua cabega

exploda em sete pedagos.’
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O portdo de entrada de todos os Buddhas - 29/06/2024
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Em uma ocasido, o Venerdwvel Sariputta proclamou que ndo havia nenhum outro erofessor no
passado, no presente ou no futuro cuja sabedoria pudesse exceder a do Buddha. © Buddha
respondeu perguntando do Venerdvel Sériputta o embasamento no qual ele £azia tal ‘declaragdo
Srano\\osa e dramética’, Ele compreendia as mentes dos Buddhas do passado e do Luturo! Ele
compreendia @ mente do Buddha sentado na sua frente? o veneravel Sariputta concedeu que
ndo conseguia compreender as mentes dos Buddhas. Mesmo assim, ele manteve sua declaragdo
e ofereceu uma andlogia para explicar por que & sabedoria do Buddha poderia ser Bualao\a, mMas

\'Bama\s superao\a.

"Suponha que houvesse uma capital de um rei com uma forte muraiha construida ao redor, com
um caminho de eatruha e um Gnico portdo. Ela também conta com um sentinela que € sdbio,
experiente e esperto, Ele mantém os estranhos fora e deixa os conhecidos entrarem. Fo
percorrer o caminho de patruha, ele ndo v€ um Gnico buraco ou rachadura na murahg, nem
mesmo do tamanho suficiente para um gato entrar. Ele pensaria Quaisquer criaturas de

tamanho consideravel que entrem ou saiam da cidade, todas devem £azé-lo por esse portdo.

Da mesma forma, Senhor, eu compereendo por inferéncia do Dhamma: Todos os Buddhas

perfeitamente luminados - sejam do passado, presente ou futuro:
abandonaram os cinco obstaculos, impurezas da mente que enfraquecem a sabedoria.

Suas mentes estdo firmemente estabelecidas nos quatro fundamentos da presencga mental

Csat.
Eles desenvohveram corretamente os sete fatores do o\es(aer’rar.

Como consequéneia disso, eles alcangam a iluminacdo suprema’,
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Desatando nds com a impermanéncia - 02/0%/2024
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Quando vemos as Ccoisas e as PeSS0as como (aermanem‘es - '€ assim, Sern(ore Lol assim e
sempre serd’ 'Elas s8o sempre assim, elas sempre foram assim, elas nunca mudardo' - é como
puxar a ponta de um nd e tornd-lo cada vez mais apertado. Més nos sentimos deerimidos. Mos
nos desesperamos. Mdo € bem que a dor atual sejd insuportavel, ¢ a crenga de que a dor nunca

o\esa(aareceré.

Mas, quando nos encontramos em situagdes dificeis ou em relagses dificeis e redetimos sobre a

impermanéncia, € como se puxdssemos um £io do corddo que afrouxa o né e, por £im, o desata.

N3o estou preconizando o uso do ensinamento da impermanéncia para s€ consolar em temeos
dificeis. E improvével que isso seja eficaz, Em vez disso, estou suaer\no\o que perecisamos trazer
a mente de volta para & percepgdo da impermanéncia de novo, de novo e de novo. Ao longo do

tempo, & resposta dos desafios ird amadurecer. Ela serd naturaimente acompanhada pela

percepgdo da \mPermanér\c\a de um modo es(oon‘réneo e sem esforgo.
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A Joia de Ubon - 06/03/2024

M5



Uma das Srano\es segrias da vida espiritual € servic o professor. Minha Srano\e oportunidade veio
no €inal da década de 1o, quando comecei a trabahar na b\ografaa oficial de QJahn Chah na fingua
tallandesa. © livro foi publicado no final de 1992 e distribuido gratuitamente no seu funeral em
janeiro de 4%, Eu he dei o nome de "Upalamani', Em pdli, & palavra "upald' significa otus aul' e
‘mani' significa "\')o\a“. A palavra pode, portanto, ser traduzida como “\')O\é de I6tus’, ou, mais
familiarmente, como ‘a Joia no btus" (essa irnagem também eroporciona o famoso mantra
tietano: ‘om mani padme hum'). Mo simbolismo budists, o lbtus representa & mente purificads,
nascendo na lama, porém, transcendendo-a. A Joia no seu centro representa a sabedoria
inerente da mente pura. Portanto, Upakdmani tambem eode an\Qcar 'a sabedoria uminada da

mente Pura".

o titulo real de Q\Sahn Chah era Phra Rodhitana. ' Bodhifdna' SBn\{-‘\ca ‘sabedoria iluminada’, Para o

autor da sua biograkia, Ajehn Chah era verdadeiramente possuidor de bodhifdna ‘Upalamant',

'Upald" também € a palavra a partic da qual oi derivado o nome da provincia onde Qdahn Chah
Nasceu € passou sua vida, De acordo com as Ris da fingua tallandesa, "Ypald' se torna "ubaid)
pronunciado Ubon (mas geralmente escrito como Ubob. Por essa razdo, "Upaldmani' pode ser

traduzido como ‘a e de Ubon',

Com o titulo desse livro, prestei homer\aﬂem ao meu professor, o possuidor de sabedoria

luminada e a Joia de Ubon,
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Contemplacdo da familiaridade - 0%/03/2024
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Por dois Mmeses, em 1967 um curso sobre 'Persuasdo Basica' na Universidade de oregon State
foi frequentado por um sujeito misterioso. A pessoa estava completamente coberta por um saco
preto, com apenas seus pls descalgos visiveis. Ele se sentava silenciosamente no fundo da saly,
sua identidade conhecida apenas eelo professor que ministrava o curso. Os estudantes se
referiam a PeSS0a como 'Saco Preto', Eles ‘\méﬁ\navam que tahez aBum ’r\(oo de exPer\men’ro
estivesse em andamento, mas ndo £aziam ideia do que pudesse ser. Ma verdade, o assunto do
experimento era a mudanga das reagses dos estudantes em relagdo ao Saco Preto. Ho longo
de dois meses, o professor observou como essas reagses mudaram de hostiidade, para
curiosidade, para amizade. Apesar de & pessoa misteriosa ndo ter feito nada e ndo ter falado
uma palavra desde o dia que cheqou, os sentimentos dos estudantes mudaram. A Gnica
explicagdo para essa mudanga era a familiaridade. A descoberta de que as pessoas cheﬁaréo a
Sos’rar de coisas baseadas unicamente na familiaridade £oi utiizada com Srano\e efeito ao longo

dos anos por publicitérios, profissionals de marketing e vigaristas,

© poder da famiiaridade & um objeto erodutivo de contemplagdo para eraticantes do Dhamma,
Aqui estdo apenas duas reflexdes: & quantas impurezas mentais nos 3pegamos com afeicdo
simplesmente porque nos sdo tao familiares que agora parecem ser partes de quem somos! Por
outro 1ado, como & familiaridade com bons exemplos de comportamento nos permitem fazer

rudangas positivas em nossa vida que serfamos incapazes de fazer sozinhos?
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Como 530 criadas as memdrias - 13/0#/2024
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Mo hd um termo Gnico na fingua Eall para & memoria, As fungses da mente que constituem o

que chamamos de meméria sdo divididas em sannd (Percepgéo) e sati (presenca mental.

Sanna reﬁ'\s’rra as coisas Na memdria por meio de palavras, nomes, '\maﬁer\s e rotulos, Uma
ar\alo\c}\a Poo\e ser feita com a coleta @ o armazenamento de dados. SaANd s manikesta como
um reconhecimento. Quando reconhecemos um ob\')e+o visivel como uma arvore ou um ob\')e+o

auditivo como a cangdo de um pdssaro, € saiid que estd em funcionamento. E um processo

natura) independente da intengdo.

Presenga mental ndo ocorre por conta eroeria. Ela € semere acomPanhao\a pela infengdo. Sati é
uma recordagdo ativa, Sati traz dados coletados POr 8aANd ao momento presente para um
propdsito esf:ec’\%co e os mantém aqui enquanto for necessario. Sati traz & mente e mantém

em mente,

Quando ndo conseﬁu\mos nos lembrar de alﬁo Poo\e $er por uma Laha de sati E mais provavel
que & saffid que sati precisa recuperar ndo ol criada de inicio. Se vocé ndo conseque se
recordar onde estdo seus éculos, € erovaveimente porque, quando voc os tirow, sua mente

estava distraida e nenhuma sanAa clara foi Proo\u%\o\a.
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A criagdo do mundo .. pessoal - 16/03/2024
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O ensinamento basilar da or‘\ﬂ\nagéo deper\o\en’re ( Paticca Samuppéda) ¢ mais frequentemente
expresso em termos dos doze eClos. Mas também ha discursos nos quais formas abreviadas

aparecem. Aqui, fago referéncia a seis dos doze elos.

O contato (phassa) através de um dos seis sentidos da origem & sensagdo prazerosa (vedand).
ba auséncia de presenca mental (sat), o desejo (fanhd) em relagdo & essa sensagdo ocorre,
\s80 pode tomar a forma de dekite, o o\ese\')o de maisg, o o\ese\’!o de um aumento de intensidade,
o desejo de que aquio ndo pare. Condicionado pelo desejo, o apeqo (Upddana) surge e da
sentido € importancia ao objeto do 3pego, junto com opinides @ crencas que \'\usﬂ?\cam a
'\r\o\ulﬁénc\a nele @ um modo de vida que garanta acesso a elk. Condicionado eelo 3pego, um
rmundo pessoal (bhavad) se manikesty, um padrdo de comportamento e valores moldados eelo
apego. Ao nos percebermos como o herdi, o protagonista desse mundo pessodl, nascemos nele
(gt de novo e de novo. Esse tipo de nascimento, ou renascimento, cessa com a cuiminagdo do

Caminho écm(alo.
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Asaha ?O\\')é e o Caminho do Meio - 20/03/2024

123



Hoje ¢ Asaha PG, o dia em que comemoramos o ensinamento do Dhammacakkappavattana

Sutta do Buddhg, seu primeiro discurso, aquele que ‘pds em movimento & roda do Dharmma',

Neste discurso, o Buddha apresenta as Quatro Mobres verdades, seu ensinamento fundamenta
ndo como uma filosofia, Mas como uma convocagdo para agdo. Ele diz que devemos procurar
compreender dukkha completamente, & natureza insatisfatoria da existéncia ndo uminada.
Devemos procurar abandonar os anseios (1a/7hd) que sustém essa insatistatoriedade. Devemos
procurar realizar a libertagdo que surge com a cessacdo de dukkha, Devemos cultivar o Caminho

éc‘ru(olo como o meio de alcancar esses o\a\')eﬂvos.

Neste discurso, o Buddha também descreve seus ensinamentos como um caminho do meio
entre a busca por prazeres sensoriadis € o asceticismo equ\vocado. Com ies0, ele ndo quis dizer
que o caminho do meio ¢ equidistante entre esses dois extremos. Ele € muito mais eroximo do
ascefticismo do que da sensudlidade. Sé podemos entender a l‘uﬁagéo enfre anseio (ta/7hd) e
sofrimento indo contra a corrente do anseio. 180 IN@vitaveimente acarretard uma certa
quantidade de desconforto, mas vale a pena. Certas pratficas ascéticas criteriosas, infeligentes e

objetivas Poo\em frazer avangos no nosso cultivo do Dhamma.
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A meditagdo como uma prética ascética - 23/03/2024

125



Mo Buddhadhamma, eraticas ascéticas sdo simplesmente maneiras eelas quais deixamos nossa
2ona de conforto por um periodo para aprofundar nossa ‘\nvesw‘\ﬁagéo da mente., Em particular,
essas praticas trazem & tona a relagdo entre as primeiras duas nobres verdades: sofrimento
anseio (ta/thd); e entre a terceira e a quarta cessagdo do sofrimento e cultivo do Caminho

6C+UPIO.

Meditar quando reaimente ndo queremos meditar & uma dessas praticas ascéticas. Tahez nos
sintamos muito cansados, muito ocupados, muito distraidos. Més raciocinamos que meditar aqora
seria um desperdicio de tempo. Entdo, simplesmente cortamos essa licha de raciocinio e
meditamos mesmo assim. Nos meditamos como uma pratica ascética. Pode ser uma verdadeira
luta nos sentarmos e comegarmos a meditagdo. Os erimeiros minutos podem parecer \‘)usﬂ?\car
nossa resisténcia, Mas ﬂeralmen’re descobrimos que, se suportarmos pacientemente o
desconforto inicial € aplicarmos um esforgo constante e comedido, a meditagdo se torna muito
relhor do que '\maﬁlnévamos. Por meio da aceitagdo voluntaria de dificuldades, nossa €€ no

Dhamma cresce @ nossa crencd na léaica das impurezas mentais se enfraquece.
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Adverténcias do Buddha sobre a mentica - 23/0%/2024
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Quando era um Jovem novigo, Samanera Rahulg, o fiho do Buddha, podia ser um pouco travesso.
As vezes, ele achava divertido enganar as pees0as A respeito de assuntos menores e observar
as suas reagdes. Um dig, Rahula avistou o Buddha vindo em sua dire¢do. Ele rapidamente
preparou um assento adequado e éﬁua para lavar seus pés. Quando o Buddha se sentoy,
Rahula prostrou-se para ele com o coragdo batendo forte. © Buddha pegou o recipiente de aqua
e apontou para a pequena quantidade de &qua restante nele. Ele disse que quando um samanad
ndo sentia verﬁon‘na de contar uma mentica intencional, ndo restavam mais de suas virtudes de
$amana do que o resto de éﬁua no recipiente, Depois, o Buddha Jogou o resto de éﬂua fora e
disse que, na realidade, o mentiroso jogave fora até mesmo os Ultimos resquicios de suas
virtudes de samana. Ele entdo inverteu o recipiente de aqua e disse que o samana que ndo
sentia verﬁonha de contar uma mentira intencional invertia os eréprios erincipios nos quais a vida
de um samana se fundamentava. Ele entdo apontou para dentro do recipiente: o mentiroso
infencional era 3o vazio € oco quanto o recipiente em sua mdo. © Buddha entdo revelou uma
grave verdade: ndo hd nenhum mal que aBuém que ndo sinta vergonha ao contar uma mentira

intfencional ndo possa fazer,

Mentic ndo € um defkito menor. Caso se torne habitual, forna-se quase invisivel e é a raiz de
muitos males, © amor & verdade e a habiidade de cuidar da verdade em situagses desafiantes
ndo sdo colsas pequenas. Elks sdo a raiz de muito do que € bom e nobre em nossas vidas.
Manter & presenga mental (sat) em relagdo do quarto ereceito & uma ferramenta poderosa e

subestimada no caminho para a libertagdo.
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\ddhipada: quatro qualidades que levam ao sucesso - 30/03/2024
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Os quatro Iddhjeddas sdo qualidades interconectadas vitais para o sucesso em qualquer

empreitada, mundana ou espiritual.

A primeira qualidade & chanda. Ela pode ser traduzida como 2elo, entusiasmo, aspiragdo. Ae
vezes, chanda surge naturaimente e, quando & assim, as EESS0aS geramente se referem a ela
como ‘\(aa\xéo\'. Em sua forma madura, manikesta-se como um amor fanto eelo objetivo quanto
pelos meios para se alcangar esse ob\‘)e’r'\vo. Mas a Pa'\xéo Poo\e aumentar e diminuir com a
paseagem do tempo. Por essa razdo, € importante refletic constantemente de um modo que se

possa o\es(oer’rar chanda quano\o ela estiver fraca e estabiizd-la quano\o \'\é estiver presente.

A sequnda qualidade ¢ viriya (esforco). Quando chanda estd presente, o esforco vem facimente,
Ha uma o\'\s(_»os'\géo para suportar as dificudades e superar o desconforto. Esfor¢o € o motor

do sucesso,

A terceira qual\o\ao\e é citta. Citta nesse contexto s\ﬁn\?\ca Loco a(al‘tcao\o. Quando h& uma forte
aspiragdo e esforgo consistente, @ mente fica concentrada na tarefa. Ela ndo se distrai nem se

desvia, © prazer que surge naturalmente desse foco determinado potencializa chanda.

A quarta qualidade é vimazzrsa Cavaliagdo analitica). £ essencial continuar checando e avaliando
nosso eskorco, E um nivel adequado de intensidade? Ele estd bem direcionado? Que pontos
fortes e fracos se tornaram a(aaren’res? O que precisa ser alterado ou a\’\usw‘ao\o?. O que precisa

ser mantido e aumentado?
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Tudo esta correto - 03/08/2024
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Era dezembro de 1%o. Hjghn Sumedho estava visitando a Taildndia pela primeira vez desde que
deixara Ubon para estabelecer um mosteiro de foresta na Ingaterra, Em uma noite {ria de doer,
nossos mantos £inos sem dar conta do vento forte, um Srano\e rupo de rmonges ocidentais se
sentava embaixo da kuti de ﬁ\'\ahn Chah e ouwvia um dos mais maravihosos discursos de Dhamma

do nosso Pro%ssor.

Até onde eu seji, nenhuma Sravagéo desse ensinamento sobreviveu, Minha memaria dele é
{:raﬁmen’rér\a. O que mais ficou 3ravao\o na minha mente foi @ sensacdo de como foi maravihoso,

em ve2 dos detahes do porqué foi maravihoso (um fendmeno comum, acredito ew.

Felizmente, eu me lkmbro do que considero ser o coragdo do ensinamento de Ajahn Chah naquela
noite. Ele disse que tudo estd correto (gneioo); o Unico problema, a Gnica colsa incorreta, € o
nosso pensamento. Ele explicou que tudo que ocorre se deve a causas e condigdes especificas.
Dada a confc‘\ﬁuragéo das causas e condigdes que fundamentam as coisas, elas ndo podem ser
diferentes do que sdo. fssim, elas estlo, nesse sentido, ‘corretas'’, E apenas quando aceitamos
completamente a correcdo dos fendmenos, & que podemos parar de fazer deles um eroblema.
Ao aceitarmos & corregdo dos fendmenos, & presenca mental (saf) e & sabedoria estdo livres

para lidar com eles ao\equao\amen’re.
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Compreendendo as inlmeras percepeses meditativas - 06/08/2024
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Quando era um rnonge jovem, P\\'}ahr\ Chah chejou a um impasse em sua reditacdo. Por

repetidas vezes, ele se percebia de pé numa ponte inacabada sem ter como avangar. Ele

decidiu erocurar os consehos de Aiahn wang um disciculo de Aiahn Man. Aighn wang disse a ele
P J 9 ¢ J J J

Ue Aas ERrceeEEdes que podem ocorrer durante & meditacdo sdo indmeras, Ele croerio (& havia
(i S (& G Proprio

experienciado seu corpo afundando no chdo, depois subindo no ar e explodindo. Ele disse que

parecia completamente real. Ele finha sido capaz de ver, muito vividamente, seus intestinos

peno\urao\os nos froncos de uma arvore proxima,

Aiahn wang disse: 'Qualguer forma que tome, asenas mantenha-se firme. Esteia ciente da
J N| 1 P )

percepedo apenas como Uma percepedo. Se vocl fizer isso, & questdo estard resolvida. A
percepgdo mudard por conta eropria, sem necessidade de aplicar forga. Concentre sua

consciéncia e a percepedo rudard por conta Prépr\a.“

Meditadores podem experienciar todo tipo de fenémenos incomuns durante & meditagdo. © erro
mMais comum € se relacionar com elks com medo, dhvida ou £ascinio. A prética mais sdbia é
simplesmente se manter firme e estar ciente: ‘percepedo de um membro desaparecendo’,
‘percepedo de ndo respirar’, ete. Seja qual for & percepcdo, compreenda & percepgdo como

percepedo, com uma mente estavel e equanime.
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As causas da estupidez - 10/08/2024
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O Venerdwvel Maha Kaccdna era o discipulo que o Buddha declarou ser o erincipal em dar
explicagses detahadas de seus ensinamentos breves. o venerdvel Mahd Kaccdna é descrito nos
textos como sendo belo e gracioso. Mesmo assim - talez em seus Ultimos anos - quando descia
a montanha do Pico do Abutre certo dig, Vassakard, ministro chefe de Haﬂao\ha, exclamou com

desprezo ao avistd-o ‘Ele parece um macaco.'

© comentario do Majhima Mikdya nos conta que & questdo chegou até o Buddha. Ele disse que,
se Vassakara ndo pedisse perddo ao Venerdvel Mahad Kaccang, ele renasceria em sua proxima
vida como um macaco no Bambuzal em Ré\')aﬂaha. vassakara £oi informado disso, mas era
orﬁulhoso demais para considerar uma opgdo pedir perddo. Em vez disso, £e2 preparagses para
o futuro erovidenciando o plantio de arvores no bambuzal e des\fjnando um Suaro\a para proteger

a vida sihestre de 1.

As impurezas mentais nos tornam estipidos. Elas podem £azer a tolice parecer raciona), e a
coisa certa a se fazer, impossivel. Quantas vezes, por exemelo, nosso orﬁulho nos levou & agie de

maneiras tdo ridiculas quanto a de vassakaral! Tahvez mais vezes do que Sos’rar’\amos de admitir.
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Lembre-se de suas conclusdes (orecip\’rao\as - 13/08/2024
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Nos frequentemente ouvimos o conselho de ndo firar conclusses erecipitadas, Mas ndo € tdo
faci assim. obsenei que pessoas \n’relBenfes podem ser especiamente propensas a essa
armadiha porque suas conclusdes prematuras estdo corretas vezes o suficiente para que elas
ignorem as ve2es em que ndo estdo, Tive sorte na minha perépria vida, pois as ocasises em que

descobri o quanto eu estava errado tenderam a ocorrer em momentos memordveis,

Uma dessas ocasises ocorreu durante meu erimeiro retiro de meditagdo, que aconteceu numa
Srano\e casa numa pequena vila do sul da Ingaterra, Mo dormiamos em Jrupos de quatro ou
cinco Pess0as por quarto, Eu estava muito impressionado com o meditador na cama ao lado da
minha. Todo dia na sala de meditagdo, ele se sentava perfeitamente imével com uma coluna
erefa desde de manhd cedo até tarde da noite. Ele parecia ter um samddhi muito forte e eu
estava ansioso para falar com ele depois do refiro. As altas horas de certa noite, fui acordado
@Or UM som reeentino € vi esse homem entrando silenciosamente no quarto. Estava claro que ele
tinha saido da casa. Havia uma expressdo er\verﬁonhao\a no seu rosto 'Eu ndo consequl aguentar
mais. Estou sentindo tanta falta da minha namorada que quase ?uﬁ\ ho\‘se. Mas falei com ela ao

telefone e ela me convenceu a ir até o fim. Desculpe por ter te acordado.’

Meu erimeiro modelo de comportamento - 'serd que ele alcangou algum nivel de iuminacdo? - era
um jovem estressado sentindo fafta da namorada, sua mente um furacdo de pensamentos
a3\+ao\os. Meu conselho: se vocé @ teve uma experiéncia como essa, ndo deixe que a memaria he

escape da mente,
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PAs necessidades de ser al\e,uém - 43/08/2024
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Tantas necessidades disputam para serem supridas. A necessidade de ser visto, aceito, de ser
apreciado, de ser amado, de ser respeitado ou talhvez até de ser temido, @ necessidade de ser
percebido como atraente, inteligente, poderoso; de ser visto como bom em alguma coisa ou
simplesmente uma boa pessoa. Todas essas necessidades carregam consigo & sombra do
medo, © medo da re\‘)e‘\géo noS Eerseque, o medo da desaprovagdo, de ndo ser apreciado, de
ndo ser amado; o medo de ser percebido como ndo atraente, de parecer burro, ou fraco, ou
mau. Ou, tahvez o plor de fodos, o medo de ser invisivel, de ser considerado ‘\no\\ﬁr\o de qualquer

tipo de atengdo.

At & realizagdo da entrada na correnteza e o abandono da nogdo de identidade (sakkdyadifhi
esses o\ese\‘)os e medos semere tenderdo a estar presentes em um grau ou outro. Mas por
meio da pratica do caminho octuplo, o habito de se apegar a fendrmenos fisicos e mentais como
sendo ‘eu’ e "meu’ comega a diminuir, Més Nos tornamos cada vez mais familiarizados, cada vez
mais & vontade com a sensagdo profunda de bem-estar que vem com a clareza interna e a
consciéncia, Um sinal de progresso no caminho € a nogdo crescente de re%ﬁlo no Buddhg,

Dhamma e Sanﬂha, Junto com o enfraguecimento de nosso anseio pela validagdo dos outros.
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Maneiras de falar sobre defeitos eroprios e aheios - 20/08/2024
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QBumas Pess0as revelam os defeitos dos outros sem que he perguntern, quanto mais quando
questionadas diretamente. Elas falam em detahes, sem omissses, muitas vezes exaﬁerano\o
para impressionar, apresentando os defeitos dos outros sem contexto ou compaixdo. Elas
misturam o que sabem diretamente com boatos. Elas podem alegar sentic preocupacdo, mas

interiormente sentem perazer com os defeitos dos outros sendo tornados publicos.

Outras pessoas evitam, quando possivel, £alar dos defRitos dos outros. Elas reconhecem o
prazer penerso que Poo\e advir de tal discurso @ o evitam como veneno. Quando questionadas
diretamente e sem opgdo, elas falam o mais concisamente possivel, mantendo-se estritamente
no que sabem ser verdade e no que € necessario mencionar. Elas trazem & tona possiveis

circunstancias atenuantes,

Qlﬁumas pes20as ndo revelam seus proprios defeitos quando diretamente questionadas sobre
eles, quanto menos quando ndo sdo questionadas. Quando confrontadas, elas mentem ou fc‘ogem
das perguntas ou alegam estar ofendidas por elas, ou fazem contra-perguntas afiadas como:
‘Quem é vocé para me questionar sobre isso, quando vocé mesmo..' Se ndo t€m escoha, £falam
com omissoes, cheias de desculpas, editando seu relato para parecerem o mais inocente

Poss’\vel.

outras pessoas estdo dispostas a revelar seus defkitos, mesmo quando ndo sdo questionadas
sobre eles. Se questionadas diretamente e considerando necessario, Gtil ou apropriado, elas
falam sobre seus defeitos francamente, humidemente, sem omissdes nem desculpas. ©
comprometimento delas com a verdade como elas a conhecem € mais forte do que sua

necessidade de Pro+e3er uma certa '\magem de si mesmas.
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Sla num mundo imperfeito - 24/08/2024
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Passei meu sejuno\o retico das chuvas como rmonge no wat Pah NManachat, em Ubon. Certa noite,
depois de uma forte chuve, acordei @ percebi que minha kuti ticha sido invadida por formigas. A
luz de minha lanterna revelou que meu corpo estava coberto por muitas centenas delas,
Felzmente, elas ndo eram as ferozes formigas motlin" que picam - elas eram de um fipo muito
menor, felizes em apenas correr por af - mas & sensagdo de coceira era intensa, Eu me
atrapahei para acender minha lanterna de querosene e usei @ vassoura macia para
delicadamente varrer as formigas do meu corpo. Levou muito tempo. Eu €2 o meu mehor
esforgo para lgnorar a coceira e sakar o méximo de vidas que podia. Mesmo assim, muitas
?orm'\ﬁas morreram. Foi uma boa ligdo para mim de que, mesmo para um rnonge budista, a
inofensividade total s6 pode ser um ideal orientador. Mao hd perfeicdo de sia neste mundo
imperfeito e bagung_ao\o. O preceito contra fomar vidas € um padrdo a ser mantido, um objeto
sempre presente de sati. Mas se hd pureza de sid no que diz respeito a esse preceito, ela sé
pode ser encontrada honrando o preceito, colocando-o acima do desconkorto fisico, ou mesmo

do periqo, e vivendo de acordo com o ideal da inofensividade tanto quanto sejd possivel.
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Os dois fipos de motivagdo - 2#/08/2024
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Motivagdo € um fendmeno impermanente e condicionado. Motivagdo para praticar € parte da
prética. De fato, tudo o que ocorre na mente deve ser considerado como incluido na perética. A
forga de nossa motivagdo precisa ser moniforada, pois ela oscila. Ela estd num nivel otimo ou
estamos abordando & erética de uma maneira mecdnica e supech\aﬂ. Cruciamente, erecisamos

monitorar s€ a nossa motivagdo atual & benéfica ou Pre\‘)uo\’\c\al.

Motivagdo benéfica ¢ a raiz de todo progresso no Dharma, Motivacdo Pre\')uo\'\c'\al estd na raiz de

toda es+aﬁnagéo e declinio.

Esforgo correto, presenga mental (sat) corretd, samddhi correto 86 sdo possiveis com a
motivagdo benéfica. Motivagdo benékica Cdhammachanda) se foca na qualidade do processo, no
que estamos £azendo 39ora, Nas causas e condigdes que estamos criando. Motivagdo Pre\}uo\\c'\al
se foca no futuro, nos resultados o\ese\‘\ao\os da peréfica. Ela estd I'\ﬁao\a ao anseio (ta/thd) o
o\ese\')o por uma exeeriéncia especificd, o o\ese\')o de ser ou de se tornar isso ou aquilo; o o\ese\'\o

de aniquilar ou de escapar da nogdo de ser isso ou aquilo.

o Buddha e todos os Srano\es mestres nos advertem: reconhecam e abandonem a motivagdo

Pre\}uo\\c\al. Cultiver a motivagdo benéfica.
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Como resohver dlvidas sobre o Dhamma - 34/08/2024
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Meditadores {requentemente t€m dbvidas sobre o nivel de samddhi necessério para propiciar a
estabiidade e a clareza da mente suficientes para sustentar a contemplagdo das trés
caracteristicas de aniceg, dukkha e anattd. A resposta se encontra na pergunta. Se um
reditador & capaz de sustentar a contemplagdo sem distracdo, entdo a base de samddhi &
suficiente. Se for incapaz de sustentar o foco da contemplagdo, entdo a base de samddhi &

insuficiente., Meste seﬁuno\o caso, deve-se retornar ao seu objeto de meditacdo inicial.

Essa é uma questdo na qual ndo € necessario envoher muita discussdo tedrica, Fazer isso
tende a acabar em debates ndo resolvidos em que cada lado cita os textos de sua Pre?erénc\a

ou dikerentes interpretacses do mesmo texto.

Dlvidas sobre o \I‘\natja Poo\em cheﬁar a um £fim consultando-se os textos relevantes, Mas
ddvidas sobre o Dhamma cheﬁam a um £fim colocando-se a énfase principal na exper\ér\c'\a

direta.
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Tudo estéd nos ensinando (@ curando) - 03/09/2024
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Jivaka Kamdarabhacca foi o médico do Buddha. bas escrituras pall relata-se que logo depois do
seu nascimento, suad mae cortesd o abandonou num lixdo. Mais tarde no dia em que isso
ocorrey, o perincipe Qbhaﬁa de Haﬁao\ha passou pelo lixdo e, percebendo algo incomur, ordenou
que um de seus atendentes investigasse. Quando 4ol informado de que o pacote suspeito era
um bebé, perguntou se ele ainda estava vivo e recebeu a resposta de que sim, el estava. ©
principe Abhaya decidiu naquele momento que ele mesmo cuidaria da crianga e he deu o nome

de Jivaka, ‘aquele que esta vivo',

Jivaka passou a estudar medicing na 3rano\e universidade de Taxila com um professor chamado
Q’rreﬁa. No €inal de seus estudos, Q’rre&ja he deu uma erova, Ele he eediu que caminhasse eelos
campeos o redor da universidade e coletasse amostras de fodas as plantas ndo medicinale.
Jivaka retornou ao anoitecer de mdos vazias e desapontado. Mas ﬁ’rveﬁa ficou radiante. o fato
de ele ndo ter conseﬁu\o\o enconfrar uma Unica planta sem 3lgum fipo de propriedade curativa

S\gnlﬁcava que ele tinha Passao\o no teste e ndo fahado.

Para o oho perspeicaz, toda situagdo, quaisquer que sejam as suas caracteristicas especificas,
possui qualidades medicinais. E na capacidade de reconhecer e £azer uso dessas qualidades
que Podemos Ver o Nosso progresso no Dharmma. Qlﬁumas fornecem paciéncia, 3lgurnas
humildade, algumas gentie2a, algumas calma e outras sabedoria, Mdo ha necessidade de

considerar alao como uma Pero\a de temeo.
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© mundo estd nos ohos de quem vé€ - 0%/0%/2024
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A ideia de um mundo okjetivo 14 Lora" & poderosd; mas € apenas isso - uma ideia. As
caracteristicas particulares do cérebro humano e dos érﬁéos dos sentidos condicionam o que
concebemos ser separado de nds. Para nds humanos, a visdo € o sentido predominante e
nossa ideia do mundo é profundamente afetada por isso. Nos nossos ohos, trés ‘cones' nos
permitem eerceber o que rotulamos de vermelho, verde e azul Mas as aves t€m quatro ou cinco
cones @ sdo sensiveis & luz ulfravioletd, o que as permite perceber cores que ndo ConseguiIMos
perceber, Entdo, em que sentido essas cores existem ob\‘)eﬂvamenfe? E considere, por exemelo, o
quéo diferente ¢ o mundo em que os elefantes vivem. Seu sentido do olfato é t3o refinado que
eles consequem detectar uma fonte de éﬂua até a 20 km de disténcia. Eles conseguem ouvir @
produric infrassom (alcangando frequéncias 3o baixas quanto 5 khz). os elefantes podem
sintonizar ondas sonoras transmitidas tanto pelo solo quanto pelo ar para entender a diregdo, &
distancia e o conteddo da comunicagdo. Eles podem detectar vibragses criadas por um elefante
pisoteando a 30 km de distdncia através dos sensores sensivis em suads eatas, © seu mundo

é radicalmente diferente do nosso.

Mas € na meditagdo que nossas estimadas crengas sobre um mundo objetivo '\r\o\e‘oer\den‘re
daguele que o percebe se dissolvem. A medida que aprendemos a abandonar o pensamento, as
ideias de eu e outro cessam no siéncio. Uma dimensdo totalmente nova da exper\ér\c\a é

revelada.
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Nem tudo é uma questdo de equilisrio - 10/0%/2024

153



Recebo muitos tipos dikerentes de perguntas do Dharmma. Hlﬁumas eu respondo
categoricamente, algumas com uma resposta mais qualificada, 3lgurnas respondo com uma
contra-pergunta e outras eu deixo de lado, Um dos Séneros mals populares de perguntas
comega com as EAldvras: 'como posso encontrar o equilisrio entre..' Com bastante frequéneia, eu
me vejo salientando que & ideia de equilbrio ou desequilbrio entre forcas opostas ndo € semere

a melhor metafora para entendermos o que estd acontecendo em nossas vidas.

Recentermente, uma estudante me perguntou como ela poderia equilibrar sua busca pela
excelncia académica com & adogdo de erincipios budistas. Minha contra-pergunta oi "quais
principios budistas vocé acredita que estdo prejudicando & sua busca pela excelncia e que vocd
acha que perecisam ser sacrificados? Messe caso, uma caricatura dos principios budistas era o
problema, ndo os erincipios em si. Hids, propus que se ela fosse compor uma lista de todos os
obstéculos & excellncia académicy, descobriria que eratficas baseadas em erincipios budistas
fornecem os meios mais sistematicos e efetivos de se lidar com eles, Um exemplo desse topico
pode ser encontrado nos suttas quando o brémane Sangarava pediu ao Buddha conselhos sobre

técnicas de memorizagdo (SN U6.55).

Qlﬁumas coisas em nossas vidas precisam ser equiibradas, outras precisam ser eliminadas por
completo @ outras coisas que iniciaimente sdo vistas como opostas umas das outras sdo, na

realidade, apoios mtuos.
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Os quatro ticos de cavalos e de praticantes - 14/09/ 2024
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A correria embota nossas faculdades. Nés ficamos emocionalmente afetados por muitas coisas

que ndo '\mPorfam NEM UM EOUCO € ERIMANRCEMOS insensiveis a coisas que ‘\m‘oor’ram ruito,

© Buddha comparou as faculdades dos seres humanos aquelas dos cavalos puro-sanque. Ele
disse que os melhores cavalos correm ao avistar a sombra do chicote; o seﬁuno\o relhor tico de
cavalo corre assim que sente o toque do chicote em sua pele; o nivel sequinte de cavalo corre
apenas quando sente o estalo do chicote, @ os inferiores, apenas quando o chicote penetra até o

0SS0,

Para os budistas, a realidade do sofrimento humano € da morte € o chicote que pode inspird-los
com um senso de urgéncia & praticar sinceramente para a fibertagdo. Para muitos, & mudanga
vem apenas quando eles mesmos sdo afetados pelo sofrimento ou se deparam com a morte
iminente, cutros sdo despertados de sua neﬁl\ﬁénc\a pelo sofrimento ou pela morte de um ente
querido. ocutros, mais sensiveis, sdo despertados ao experienciar pessoalmente o sofrimento
humano e a morte. os mais maduros, como os cavalos que s movem apenas eEeld sombra do
chicote, despertam para a natureza ?réﬂ’\l, insubstancial e superficial da existéncia ndo iluminada
simplesmente ao ouvir sobre o sofrimento humano e a morte em termos gerais. Para eles, nada

mais £a2 real sentido, exceto & prética do Dhamma,
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A forma mais poderosa de ensinar o Dhamma - 1309/ 2024
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Um certo rnonge sénior me contou recentemente sobre uma ocasido em que foi insuitado online
durante certo ensinamento que ele havia dado. Seu tom de voz & medida que me contava a
historia era equilibrado @ natural. Ficou imediatamente claro que sua razdo para me contar aquilo
ndo era para se defender ou desabatar. Ele simplesmente considerou que a questdo toda era
instrutiva. Qualquer impacto nele ou na sua reputagdo foi fortuito. © que ele queria entatizar para

mim eram as consequéncias do conhecimento académico de mé qualidade.

Muitas vezes sinto que € vendo professores que incorporam o Dhamma que mais aprendo em
minha vida, mais ainda do que ouvindo seus discursos. Criticas, principalmente criticas injustas,
s3o dificels de fidar. E uma bengdo estar na presenca de alguém cuja mente € tal que palavras

rispidas que he sdo direcionadas se dissolvem no vazio, como s fossem pintadas no ar.

s pess0as frequentemente me Perﬁunfam como inspirar seus pals ou Lihos no
Buddhadhamma. Meu conselho é primeiro procurar viver os ensinamentos vocé mesmo. Nas
palavras atribuidas a Anton Chekhov: "Mdo me o\'\f,a que a lua estd brihando; mostre-me o briho da

lu2 num vidro quebrado.'
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Inspirando & mente com os Quatro \ddhipddas - 24/09/ 2024
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Diferentes maneiras de inspirar @ mente a criar as causas e condigdes necessdrias para
realizar os proprios objetivos aparecem nos ensinamentos do Buddha dos quatro iddhipadas, ou

‘caminhos para o sucesso',

O perimeiro iddhipdda € chanda (o\ese\‘)o). Aqui, nés tiramos eroveito do poder de gostar,
Tentamos tornar as coisas divertidas, asradévels. Transformamos o aprendizado numa

brincadeira, N6S nos observamos e comentamos: lsso é 30 bom!'

Mas nem tudo pode ser tornado aﬁrao\ével, oy, pelo menos, ndo o temeo todo. Com o sesuno\o
iddhipada, esforgo ¢ viriya), cultivamos o amor pelo desafio, por nos colocarmos & erova., Quando
dificuidades ocorrem, nés ndo simplesmente murchamos. Nés nos energramos com & ideia de
enfrentar um desafio e superd-lo. Esse € um dos valores fundamentais que os professores

incutem nas criancas pequenas da escola com a qual colaboro em %anﬁkok.

Para algumas pess0as, o poder de gostar e de superar desafios ndo as inspira tanto. Elas
ficam enerﬂ‘eao\as pelo terceiro iddhipdda: citta (foco), o compromisso sincero que surge quando
sentimos que estamos trabahando em algo de vital importdncia. observar a s\gn\?tcénc'\a, as
consequéneias, as implicagdes de uma tarefy, sentic que fazemos parte de algo s‘\ﬁn'\?\caﬂvo, pode

levar & um esforco unifocado para realizar os eroprios ob\'\eﬂvos.

O quarto iddhipdda, vima/rsd S\SNQCé ‘\no\aﬂagéo, \nves‘rgagéo. Podemos recorrer a essa
qualidade quando vemos um lado fascinante de uma tarefs, quando ela incita & nossa
curiosidade. \sso atrai o tipo de mente que se sente impelida a compreender. s funcional

Que tal isso? Por que ndo aquild! Tahez eu possa ajustar isg0
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A importéncia da meditagdo andando - 24/09/ 2024
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'E como um bhikkhu esta determinado em permanecer c\es(aeﬁo?. Aqui, durante o dia, ao andar
para frente e para trés e se sentar, um bhikkhu purifica sua mente de qualidades obstrutivas.
Na primeira vigiia da noite, o andar para frente e para trds e se sentar, el purifica sua mente
de qualidades obstrutivas. Ma vigiia do meio da noite, ele se deita do lado direito na postura do
ledo, com um Eé sobreposto ao outro, com presenga mental (sat) e compreendendo com
clareza, apds registrar em sua mente a ideia de se levantar. Apds se levantar, na Gitima vigiia da
noite, ao andar para frente @ para trds e se sentar, ele purifica sua mente de qualidades

obstrutivas.' (AL 3.46.8)

Essa {rase frequentemente repetida mostra a centralidade da meditagdo andando para a

purificacdo da mente no tempo do Buddha.

A meditagdo andando oferece uma aternativa & meditacdo sentada quando ha alguma obstrucdo

para se sentar, por exemplo, um eroblema de sadde ou sonolncia intensa.

Aiternar periodos de meditagdo sentada e andando permite que meditadores, caso queiram,
mediter por muitas horas em um dia. © samdohi que surge durante & meditagdo andando ndo é
tdo profundo quanto o que pode ocorrer sentado, mas pode fornecer uma base iquaimente. bog,

e s vezes até melhor, para o cultivo da sabedoria.

Meditacdo andando praticada em um ritmo normal de caminhada ajuda meditadores & cultivarem
uma consciéncia facimente '\n’regrao\a A vida cotidiana. ﬁlﬁuns meditadores podem achar
meditagdo andando mais compativel com a sua personalidade do que meditagdo sentada. Em
tais casos, eles andam mais do que se sentam, mas ndo devem abandonar & meditagdo
sentada por completo. © mesmo se aplica para aqueles que preferem se sentar @ andar. ©

objetivo é cultivar uma continuidade de consciéncia independente da postura.
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Ataho ou desvio! - 28/0%/2024
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E compreensivel porque as Eessods as ve2es perguntam sobre atahos. Mas, ao mesmo temeo, €
importante reconhecer que o o\ese\‘)o por um ataho ﬁeralmen’re {az com que vocé se atrase. Ele
impede que vocl se en’rrejue de todo coragdo & pratica. Enquanto voc estiver pensando: "Tahez
ha\')a um jeito mais Lacil', vocé ndo estad dando o seu melhor, Geramente, o o\ese\')o por um ataho
surge da impaciéneia e & impaciéncia ndo € um bom mestre. E verdade que, em assuntos
técnicos, atahos podem economizar temeo e dinheiro preciosos. Mas o cultivo budista ndo ¢
primordiaimente um assunto técnico. A técnica ndo é tdo importante quanto a qualidade da
mente eresente naquele que estd emPreﬂano\o a técnica, Meditadores t€m de estar dispostos a
estabelecer os fundamentos € as condigses otimas para a aplicagdo efetiva das técenicas de

meditagdo, Em outras palavras, o fempo que leva s6 € longo se vocd quiser que ele seja curto.
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Mudita: aleﬁria sem dono - of/10/2024
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O 2aqueiro de um time de futebol pode correr cinquenta metros para abragar o centroavante
que acabou de £azer um gol NMaquele momento, o 2agueiro sente muditd alegria empatica ou
apreciativa. Ele £a2 isso porque se v@ como parte do mesmo time do centroavante. © sucesso
do seu companheiro de equipe € o seu proprio sucesso sdo @ mesma coisa, De forma
semelhante, vermos uns aos outros como membros do time humano tentando £azer o bem no
rundo € um meio habil pelo qual podemos driblar & inveja que sentimos na presenca daqueles,
principalmente os nossos pares, que sdo de alguma forma superiores a nds, que t€m habiidades,

felicidade e sucesso a que nés aspiramos.

Mas o cultivo de muditd tem um beneficio adicional. Ele também dissohe a sensagdo de
desolagdo @ monotonia do coragdo, o ressentimento € desapontamento vagos que assolam
tantas pessoas hoje em dia. Abra seus ohos para & bondade. Aprenda & aprecid-la onde,
quando € pelas agses de quem quer que sejd que ela apareca. E maravihoso qudo potente essa

préfica Poo\e ser.
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lustracses do apego - 05/40/ 2024

163



Adaptando um simie de Hjahn Chak: 3gArTar Colsas ruins € como Agarrar & cabeca de uma cobra
venenosa. Ela o pica imediatamente, Mas se vocé agarrar coisas boas, entdo é como agarrar a
cauda da cobra. A cobra pode ndo mordé-lo imediatamente, mas, & ndo ser que vocé a solte, ela

0 ird& morder em breve do mesmo \')e\’ro.

Essa € & natureza de dukkha do mundo. Tudo, bom @ may, estd pronto para mordé-o a qualquer
momento em que vocé perca a presenca mental (safd. © Buddha ensina dukkha de todos os
fendmenos condicionados, ndo porque ndo ‘na\')a prazer ou alegria encontrados no mundo, mas

porque todos os fendmenos sdo passiveis de 3pego € 3peqo é sofrimento.

Uma outra analos'\a: 33aMsdra é como velcro, Todos 0s {endmenos condicionados sdo argolas. A
mente ndo iluminada é cheia de 3anchos. Enquanto houver ﬁanchos na mente, as arqolas 230 um

problema, Uma vez que os 3anchos sdo removidos, as argolas sdo meramente argolas.
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A comida e a prética do Dhamma - 08/40/ 2024
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f prétfica do Dhamma € um freinamento da mente, Mas pode ser desnecessariamente
Lfrustrante neslifjenc\ar o fundamento fisico. Precisamos prestar muita atengdo em como nos
relacionamos com assuntos tais como a comida, o sono € o exercicio fisico. Ho\')e, falarei sobre a

comida,

© Buddha ndo esticulou uma dieta especifica, mas enfatizou que (&) coméssemos com
moderagdo, parando antes de estarmos completamente cheios, (b) evitdssemos comidas que
s30 nocivas ao corpo () coméssemos com o reconhecimento de que suerir as necessidades do
corpo tem precedéncia sobre o prazer que comer fornece. Em oufras palavras, deveriamos
comer para viver, ndo viver para comer. E Uil para a meditagdo ndo comer uma refeicdo 3rano\e
A noife; e £azer a refkicdo erincipal durante o dia. Lanchar fornece um alivio temporario do
estresse, mas ndo uma verdadeira libertagdo. E uma distracdo tentadora quando a vida parece
opressora, mas € semere um peasso earad fras. Ma mehor das hipbteses, prazeres sensoriais
benignos devem ser considerados como um Ulfimo recurso para fidar com o estresse, ndo uma
reagdo automatica. Precisamos aumentar gradativamente nossa capacidade de lidar com o
o\esaﬁrao\ével. S6 entdo seremos capazes de rastrear todos os fatores que estdo contribuindo
para ele e lidar com isso de maneira sabia. E Gtil observar como a plor parte de qualquer

exper\énc\a o\esaﬁradével é o anseio para que ela acabe.

Qlﬁumas Pess0as ndo estdo tdo emaranhadas nos prazeres do paladar quanto na necessidade
de colocar algo sélido dentro de seus corpos. lsso ndo se deve & uma fome genuina. Elas
sentem um vazio profundo dentro de si e esperam que, como num passe de més'\ca, ele possa
ser preenchido por meios fisicos. Ma realidade, apenas o Dhamma eode remover esse burago

neﬁro.
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Torcer por aqueles o\"\ﬁnos de torcida - 12/10/2024
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Quando menino, como & maioria dos homens ingleses da minha Seragéo, mMe apaixonei pelo
futebol. Eu me lembro de como em 1930, depois de negociagdes intensas, meu pai concordou em
me acordar no meio da noite para assistic aos Jogos da selecdo da Ingaterra na Copa do Mundo,

transmitida ao vivo (por satélite!) do México.

Qlﬁur\s anos mais tarde, dois \'\o\c)ao\ores estavam competindo pela posigdo de goleiro no time para
o qual eu torcia, Um deles era uma fiqura extravagante que fazia defesas de tirar o £leqo &
cada o merﬁulhano\o de corpo inteiro para a esquerda e para a direita da maneira mais
emocionante, © outro era uma Qﬂura um fanto sisuda. Ele s6 raramente fazia as defesas o\\ﬁnas
de uaul do seu adverséario, As defesas que ele fazia pareciam competentes, mas o\eseleﬁan’res

e corriqueiras, Eu ndo consesu\a entender porque fol este que se tornou o Sole'\ro tituwar do time.

Mais tarde, quando eu mesmo jogeva como lateral em um time local eu trouxe o assunto & tona
com o treinador. Ele explicou que o sequndo jogador Yia o \'}030" 180 bem, seu posicionamento era
130 astuto, que ele dificimente finha a necessidade de fazer algo espetacular, Huitas das

defesas maravihosas que o outro JOSao\or fazia 86 eram necessérias por causa das fraquezas

que ele demonstrava em outras areas do seu Jogo-

Fol uma revelagdo PAra Mim, UMA que eu nunca esqueci. As melhores PeS20as PAara s fer como
lderes e exemplos ndo sdo as ?Buras chamativas, brihantes solucionadoras de problemas, mas
aquelas que trabaham constantemente, silknciosa mas efetivamente, erevenindo o surgimento de

p\‘oblemas em pr‘\me\ro Iuﬁar.
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As fundacses das criticas construtivas - 45/40/2024
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Na quinta-fRira, o Vassa (o retfiro das chuvas anual de trés meses) cheaa ao £im. Nos mosteiros,
o dia € marcado por uma cerimdnia chamada Maha Pavarand ('Grande Corwite"), besta cerimdnia,
cada rnonge corwida formalmente todos os membros da Sansha, independentemente da
senioridade, para tomar a liberdade de admoesté-lo por qualquer ato inadequado de corpo ou de
fala, intencional ou ndo, que ele possa ter cometido. A proeminéncia dada a esta ceriménia é
uma indicagdo da Srano\e importdncia que o Buddha dava & admoestagdo mitua como um meio
de manter comunidades mondsticas saudadveis e harmoniosas. De fato, estar aberto a criticas
construtivas € uma das virtudes mais essencidis para qualquer um, mondstico ou leiqo, que
queira fazer progresso verdadeiro na erética do Dhamma. Para a Sanﬁha, pavarand ndo se limita
a momentos espeeciicos. A cerimdnia no €inal do vassa é simplesmente uma reafirmacdo ritual

de um principio fundamental constante.,

Se receber avaliagdes bem pode ser um verdadeiro desafio, oferecé-las tambem ndo € £acil. ©

veneradvel Sariputta deu o seﬁu\rwe conselho: estabelecer estes cinco pontos de referéncia

1) Eu falarei num momento oportuno, ndo num momento inoportuno.
2) Eu falarei verdadeiramente, ndo falsamente,

3) Eu falarei gentimente, ndo rudemente.

W Eu falarei de uma forma benéfica, ndo de uma forma (are\'!uo\\c'\al.

5) Eu falarei com uma mente de mettd sem nutric ressentimentos.
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Experi€ncias incomuns na meditagdo - 43/40/ 2024
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A medida que a eratica da meditagdo evolui, os meditadores podem experienciar perceeeses
incomuns de vérios fipos. Ma meditagdo na respiragdo, por exemplo, pode chesar um eonto em
que parece que a respiracdo desapareceu completamente. Antes disso, meditadores podem se
conkrontar com iMagens mentais ou sons vividos. A variedade de distorgses perceptivas é

consideravel,

0S erros Mais comuns come tidos por rmeditadores no que diz respeito & esses fendmenos sdo

fascinagdo, medo e davida,

No caso de meditadores que anseiam por experiéncias de pico para validar seus esforgos, a
fascinagdo € o maior (aer\ﬂo. Meditadores que se deixam levar por tais exPer\énc\as ficam
obcecados por elas e se sentem o\esapon’rao\os e desmotivados quando ndo sdo capazes de

acessd-as. Sua eréfica descarriha,

A seﬁuno\a armadiha é o medo alguns meditadores experienciam uma perda repenting da sua
nogdo habitual de si mesmos como alﬂo Pro?unc\amerﬁe ameacador. Eles Poo\em abandonar a

meditagdo por completo, incapazes de suportar o pensamento de repetir tal experiéncia,

A terceira armadiha é a davida. A dtvida - ‘o que & is20! o que estd acontecendo! o que eu

fago agora?’ - fira a mente da meditago.

Em todos os trés casos, & coisa mais importante de se ter em mente é que todos os
fendmenos condicionados - sem excegdo - surgem € cessam e ndo sdo dotados de um ‘eu'
(anattd). A mente estével, fundamentada na presenca mental (sat) e na compreensdo clarg,
estd atenta & natureza processual dos fendmenos. © conteddo de experiéncias - sejam elas
aﬁrao\éve\s ou o\esaﬁrao\éve'\s, se elas instigam ou ndo fascinagdo, medo ou dlvida - ndo vem ao

caso.
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Habitos arra’lﬁeo\os também sdo impermanentes - 22/10/ 2024
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Quando eu estava comegando meu treinamento mondstico, hd mais de quarenta anos, fiquei
inspirado pela atitude de um dos ronges s€niores ocidentais. Mo importava quanta ou qudo
pouca aptiddo ele tinha para uma tarefa, ele ndo desistia até que obtivesse éxito. Apesar de
ndo ter faciidade com idiomas, ele se dedicou t&o o\'\hﬂeni'emen’re a aprender tailandés que, por

Qi dava palestras de Dhamma aos aldeses locals que foram eloﬁ‘\ao\as pelo eroprio Q\‘)ahn Chah,

Esse monge ticha uma formagdo cientifica. Ele era visto como £rio e antiptico (cold fish) e, as
vezes, sua fala podia ser bastante rispida ou contundente. os feedbacks que recebeu por conta
disso fizeram com que ele decidisse se dedicar & meditagdo de mettd, Eu estive fora naquele
ano, @ numa curta visita fiquei consternado com o novo comportamento daquele rmonge. De
repente, el tinha desenvolvido um Jeito sorridente e artificial de falar que me parecia
completamente falso. Fui embora sem me imperessionar, pensando que preferia o o e
antipatico’, Mas dguns meses mais tarde, voltei numa outra visita e fiquei maravihado. ©
comportamento do rnonge tinha um novo calor @ bondade que pareciam totaimente genuinos e

que permaneceram com el ao lonﬁo dos anos seﬁu\nms.

Nos tendemos a nos identificar fortemente com as caracteristicas de nossas personalidades.
Pode ser tanto preocupante quanto inspirador ver o quanto daquilo que nos consideramos ser
ndo passar de uma rede de habitos. Eu sinto 3raﬂo\éo até ho\'se por esse monge ter me ensinado
uma ligdo valiosa com sinceridade e aplicagdo constante de esforgo, até mesmo os hdbitos mais

arra'\ﬂao\os Poo\em ser abandonados.
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A visdo cristalina dos nobres - 26/10/2024
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Mo Buddhadhamma, a pratica do Dhamma € explicada mais em termos da prevengdo de
problemas do que em sua solugdo. © Buddha ensinou que, sem desenvolver samddhj os
obstéculos mentais irdo semere nos impedir de perceber a verdadeira natureza da nossa vida e
do mundo. Com samddhi podemos nos alinhar com o modo como as coisas sdo. Em ez de agie
a partic de uma misceldnea de crengas e suposicdes, l6gica e emogdo, Noseas agdes podem se
basear numa consciéncia auténtica do verdadeiro bem-estar e felicidade de nés mesmos e dos

outros,

"Bhikkhus, suponham que houvesse uma lagoa que {fosse nebulosa, turva e barrenta. Entdo, uma
Pess0a com boa visdo que estivesse na rnargem ndo poderia avistar conchas, cascaho e seixos,
e cardumes de peixes nadando ao redor € repousando. Assim também & impossivel que um
bhikkhu com uma mente nebulosa saiba o seu peréprio bem, o bem dos outros ou o bem de

ambos, ou realize uma distingdo sobre-humana de conhecimento € visdo o\‘\ﬁnas dos nobres..

Bhikkhus, suponham que houvesse uma lagoa que fosse cristaling, serena e limpida. Entdo, uma
Pess0a com boa visdo que estivesse na rnargem poderia avistar conchas, cascalho e seixos, e
cardumes de pRixes nadando ao redor @ repousando. Assim também € possivel que um rmonge
com uma mente limpida saiba o seu proprio bem, o bem dos outros € o bem de ambos,
realize uma distingdo sobre-humana de conhecimento e visdo o\\ﬁna dos nobres, Por que raz23o0!

Porque sua mente estd fimeida.' (AR 4.45)
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\nternalizando rituais e cerimdnias - 29/40/2024
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Rituais e ceriménias sdo recipientes. © seu valor ndo € encontrado nos eréprios recipientes, mas
sim no que € colocado dentro deles. © fato de as pessoas muitas vezes participarem de rituais
budistas de uma maneira automatica e impensada ndo s‘\ﬁr\"\?\ca que os proprios rituals e
cerimdnias sejam uma perda de tempo. Adaptando um ditado famoso: ndo pergunte o que vocé

obteve de uma cerimdnia, pergunte o que vocé frouxe a ela,

A distingdo entre um ritual @ uma cerimdnia nem sempre € 1o clary, mas 3lgurmas observacses
podem ser feitas. Rituals podem ser realizados & 863, Mmas cerimdnias sempere nvolvem Jrupos
de pessoas, Cerimdnias costumam marcar eventos especificos enquanto rituals podem ser

realizados diariamente ou até muitas vezes ao dia,

Cerimdnias costumam consistic em uma mistura de diferentes rituais, Prostrar-se é um ritual,
Fazer uma oferenda de tecidos & Sanﬁha é um ritual. A cerimdnia de Kathina & uma cerimdnia

que inclui ambos,

Rituais e ceriménias realizados com sinceridade e compreensdo podem ter efeitos positivos
sgn‘\thaﬂvos em nossas vidas. Elks podem nos dar um senso de comunidade, conexdo,
pertencimento. Eles podem nos propiciar uma sensagdo de encerramento, permitindo-nos deixar
para trds um eeriodo doloroso. Mo caso de uma transigdo difici, tal como & morte de uma

Pess0a amady, eles podem fornecer contexto € s'\\c,m?\cado.

Rituais e cerimdnias destacam nossa Sen‘\aho\ade como espécie. Podemos criar formas,
estruturas e simbolos belos no mundo externo que fornecem apoio emocional para o trabaho

interno da praétfica do Dhamma.
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As raiRes das impurezas mentais - 02/144/ 2024
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Todas as muitas impurezas da mente estdo incluidas sob trés termos abrangentes: 3ar\énc\a
(lobha), &dio (dosa) e delusdo (moha). Mas escrituras pdly elas sdo geraimente chamadas de

raizes das impurezas,.

Meste contexto, ‘banénc'ta“ abrange o espectro desde o tipo mais grosseiro de desejo sensual

até a inclinagdo mals sutil da mente para fendmenos mentais agradaveis.

'Sdio" abrange o espectro desde os tipos mais grosseiros de raiva e ma vontade até a inclinagdo

mais sutil da mente para se afastar de fendmenos mentais o\esaﬁrao\évels.

"Delusdo" consiste em todas as demais impurezas. Elas sdo caracterizadas pela falta de clareza
mental. Exemplos incluem apatia da mente, preguics, preocupacdo, culpd, contusdo, aﬂ’\’ragéo

mental, davida, 3pego & opiniBes e crencas equivocadas,

© Dhamma ¢ verificavel. Todos nbs somos capazes de observar como € uma impureza (por
exemplo: isto € 3ar\énc\a; ela & assim) @ como € a auséncia de impurezas - ainda que apenas
temporéria (por exemplo: isto € néo—ﬂanénc\a; ela ¢ assim). A partic da observagdo atenta da
nossa mente e de todos os estados mentais benéficos e Pre\}uo\\c'\a'\s que passam por ela como
nuvens através do céy, a visdo correta emerge. A aspiragdo de abandonar as impurezas e de
cultivar o caminho para a libertagdo surge naturaimente do ver impurezas e ndo-impurezas, de

novo € de novo, pelo que elas sdo.
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Dez virtudes protetoras - 05/44/ 2024
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No Matha Sutta (AL 404%), o Buddha enumera dez virtudes que, quando cultivadas, fornecem

P\‘ofegéo e FQQQS'\O.

4, Sila Educar as proprias agses e fala pele adog¢do sdbia dos preceitos. Sustentar-se com um

modo de vida que ndo seja nocivo.

2. Bahusacca Ser dedicado ao aprendizado; bem instruido.

3, Kayénamiﬁafé Cultivar amizades sauddveis com bons anigos.
4. Sovacassatd Ser receptivo & comentarios construtivos.

5. Ki/?'karamyesu dakkhatd 2elar pelo bem-estar plblico; contribuir com tempeo e esforgo para o

bem-estar da prépria comunidade.
6. Dhammakdmatd Amar a verdade; amar o Dhamma.

ES \/iriyémbha Fazer esforgo para abandonar o que & Pre\")uo\\c\al e cultivar o que é benéfico. Ser

resiliente, corajoso, inabalado por obstéculos e desapontamentos.

8. Santutthi Qprec\ar e encontrar contentamento nas coisas materiais adquiridas por meio do

trabaho duro e honesto.

9. Sati Ter presenca mental. Ter em mente tudo o que perecisa ser lerbrado. Estar Preparao\o

para fidar habimente com o que quer que a vida fraga.

fo. Pann& Qg'w com discernimento. Saber como refletic sobre as ex(aer'\énc\as. Ter a sabedoria

de ver as coisas A luz da verdade,
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Escéndalos na Sanﬁha - 09/44/2024
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Eis aqui parte de um didlogo bastante alarmante que ocorreu entre o Veneravel Sariputta e o

Buddha numa ¢poca em que a Sanﬁha COMRCAVA & Crescer @ & prosperar:

"Senhor, hd aqueles que partiram da vida leiga ndo por £€, mas para Sanhar a vida. Eles sdo
desonestos, enganosos e dissimulados. Eles sdo inquietos, cheios de sj, vaidosos e Srar\o\es
+a3arelas. Eles ndo vigiam as portas dos sentidos nem comem com moderagdo € ndo sdo
dedicados & vigia, Eles sdo desrespeitosos em relagdo ao freinamento.. faltam-hes eresenca

rmental (sat) e compreensdo clara.. folos, idiotas.’

Nos dias de ho\')e, relatos de rMonges mal comportados sdo corriqueiros, embora vaha a pena
considerar que, como a Sanﬁha talandesa totaliza mais de 200,000 MEMbros, MesmMmo uma
Pequena minoria de maus rMonges poderia fornecer material suficiente para frequentes histérias
escandalosas na midia, Mas isso ndo é uma \'\usﬂ?\ca’r\va - € improvavel que os problemas se
restrinjam & um pequenc nlmero de ‘magds podres'. Mesmo assim, como o trecho acima

destacy, isso ndo € um problema recente.

Como budistas leiqos, & reflexdo para firar disso, creio ey, € que mesmo abengoados por
condigdes externas ideais - morar em mosteiros rodeados por seres iluminados, tendo o proerio

RBuddha por perto - as impurezas mentais ainda Poo\em envoher a mente humana.

Seja o nosso ambiente eropicio ou obstrutivo para o trabaho de abandonar as impurezas e
culfivar as virtudes, isso sempre serd extremamente dificil. Mas que outra coisa vale fanto a

pena Lazer?
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Dois tipos de pensamentos - 12/44/ 2024

139



Pensamentos podem ser divididos em dois tipos: pensamentos inicials € pensamentos
Prol\?@raﬂvos. ‘Pensamentos iniciais aparecem repentinamente na mente Seralmen’re porque uma
"\mPresséo sensorial provocou uma meméria, Esses pensamentos por si 26 sdo inofensivos.
Como eles surgem nd mente sem infengdo, eles ndo criam novo kamma. Mo entanto, semere que
faltar & mente a protfegdo da presenca mental (sat, esses pensamentos atuardo como 3a,+'\lhos
para pensamentos erolierativos e entdo se tornardo problematicos. Em tais casos, a mente
3garra o pensamento inicial e se deixa levar por ele. A presenca da intengdo torna isso
carmicamente s'\ﬁn\?\caﬂvo. Qlﬂumas dessas linhas de pensamento podem se tornar habitos
poderosos. Elas t€m uma caracteristica viciante e desempenham uma fungdo fundamental no

desencadeamento de doengas mentais tais como ansiedade e o\e(aresséo.

Uma das fungses da presenga mental (sat) € atuar como sentinela da mente. Quando um
pensamento ndo solicitado bater no portdo da mente pedindo para entrar, sati estd & para
decidir se deixa ou ndo aquele pensamento entrar, Pensamentos que levariam a um crescimento
daquilo que ¢ erejudicial & mente sdo educads) mas firmemente, rejeitados., Pensamentos que
levariam & um crescimento daquilo que € benéfico podem ou ndo ser admitidos. Aqui o critério

seria se a Pr\or"\o\ao\e é manter paz interior ou culfivar a reflexdo sabia.
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Aimentando as kiesas - 46/44/2024
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Cerfos aspectos das coisas que experienciamos afravés dos sentidos sdo aﬁradéve\s e nos
atraem, A ?requem‘e atengdo ndo sdbia ayoniso MANASKAra) & essas ERrceEedes aﬁrao\éve‘\s e
atraentes leva ao surﬁ'\men’ro do anseio sensual em nNossas mentes e ao aumento e ex(aanséo

do que \‘)é estiver presente.

Cerfos aspectos das coisas que experienciamos através dos sentidos sdo desagradéve\s e nos
repelem. A atengdo ndo sdbia a essas percepcses o\esaﬁrao\éve\s e repulsivas leva ao
surﬁimenfo de ma vontade em nossas mentes e ao aumento e expansdo da que \')é estiver

Presen’re.

Ha ocasises de baixa energia menta), letargia, bocejos e cansago depols das refeigses. A
{requente atencdo ndo sdbia a isso leva ao surﬁ‘\men’ro de apatia e sonoléncia em nossas

mentes e ao aumento e ex‘oanséo das que \')é estiverem presentes.

H& uma auséncia de paz nas nossas mentes. A frequente atencdo ndo sdbia a isso leva ao
surgimento da aj’\’ragéo mental, @ pensamentos de culpa € remorso € ao aumento € expansdo

dos que \Sé estiverem presentes.

Ha assuntos que fornecem motivos para ddvidas debiitantes, A frequente atencdo ndo sdbia a
esses assuntos leva ao surﬂ\men’ro de ddvidas debilitantes e ao aumento e expansdo das que \'\é

estiverem (ores,erﬁes.

Como vocé recebe as impressses dos sentidos, como voc presta atengdo a elas, como vocé
aplica sua mente nelas, como vocé as concebe, como vocé as interpreta - tudo isso contribui

para o surﬁ\men‘ro e o crescimento de impurezas mentais e de dukkha.
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Quebra de preceitos ndo se discute - 43/44/2024
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Quando as pess0as recomendam renunciar Aos preceifos em certas circunsténcias, citando
fexibiidade, sensibiidade ao momento @ ao lugar, deixar & compaixdo tomar precedéneia a uma
adesdo Figorosa & regras @ convengses, tudo iss0 pode soar sdbio @ maduro. Mas estd baseado

2m uma incompreensdo do pape! dos preceitos na pratica do Dhamma.

Os preceitos nos fornecem limites claros imunes ds nossas racionalizagdes. Nés somos
naturaimente talentosos em encontrar \‘)us’r\?\caﬂvas pAra as nossas agses e falas imperudentes,
em apresentd-as da melhor forma possivel, em £a2e-las parecerem razodwveis ou inevitdveis.
Somos tdo bons nigso € & um perigo tao 3rano\e Para nés que, sem uma devogdo aos preceitos,

nossa Préﬂca e5+63naré.

Ao o aver qualquer transqressdo nenhum dos cinco ereceitos, seja qual for a

N3o pode have lquer transgre de nenhum d preceitos, sej | &

\')usﬂ?\caﬂva para isso) sem agic sob uma volicdo Sravemen‘re Pre\}uo\\c\al. As voligcses necessarias

EAara quebrar qualquer um dos cinco preceitos 230 venenosas, tanto @ara o Nosso Eréerio
m-estar icida uanto tambem PAra & Nossa Ccapacidd contribuir para o bem-estar

bem-estar e felicidade to també dade de contrib bem-est

e a felicidade dos outros,

Nos mantemos nossos preceitos humidemente e, quando necessario, discretamente, Mas somos
leais a eles e Sra’ros eela seguranga que eles nos fornecem. Noés buscamos ser 3@0’(\5,

compassivos € sensivis ao momento € ao Iuﬁar dentro dos limites dos preceitos.

24



o entusiasmo de ensinar - 23/44/2024
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Ha alguns dias, tive a sorte de visitar um mosteiro asrac\ado por algune murais verdadeiramente
belos, com centenas de anos. Para preservar os murais Eara as Seragc“)es futurag, 3penas cem
visitantes por dia t€m permissdo para ve-los. A sala do santuério em cujas paredes eles estdo
pintados & mantida na escuriddo. Nosso FUPO ViU 08 Murais com UM3 guia que dpontou suas

caracteristicas notdveis com uma pequena lanterna.

Senti uma profunda apreciagdo pela habiidade e devogdo dos pintores responséwveis por aquela
obra-prima. Também senti ﬁraﬂo\éo por todos aqueles que a\‘)uo\aram a preservar os murais
através das vicissitudes sociais € politicas dos séculos passados. Redeti também sobre o
quanto as palavras da gui, fornecendo contexto e apontando detahes sutis que de outra forma
terlamos perdido, enriqueceram nossa experiéncia, De volta ao nosso veiculo, essa Gitima
reflexdo me levou & considerar as semehancas entre olhar obras de arte com ou sem um guig,

e praficar o Dhamma com ou sem um Pro@ess,or.

Mas pode muito bem ser que minha lembranca duradoura daquela visita ndo seja tanto pelos
MUrais em si, Mas peld guia. o entusiasmo daquela muher de meia-idade por seu trabaho e a
legria que ela tioha em compartihar seu conhecimento conosco era maravihoso de ver, Depois
da visita, Perﬁun’re\—lhe h& quanto tempo ela estava £azendo aquele trabalho, € ela disse dez anos.
Para manter aquela qualidade de esgirito por dez anos, apontando as mesmas caracteristicas
provaveimente mais de 40,000 vezes, de novo € de novo - @ ainda manter aquele frescor de

esplrito, achei inspirador, Tahez, eu pensej, ela sejd uma bodhigattva,
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Eloﬁ\os e criticas direcionados as criancas - 26/44/2024
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© Buddha ndo ensinou que os pais revelam ‘o' mundo aos seus fihos; ele ensinou que eles
revelam "um' mundo. Seria mais claro dizer que eles ‘apresentam’ um mundo. © que eles
transmitem, quer eretendam ou ndo, € sua visdo do mundo, seus valores. Eles £azem isso
mostrando aos seus fihos o que hes interessgy, seja pela forma como gaetem seu tempo; pelo
que elogiam e admiram, eelo que criticam e ndo gostam. As criangas podem, portanto, crescer no
que eles percebem como sendo um mundo duro e egoista, por exemplo, ou um rundo perigoso,

ou numMm mMmundo onde as pessoas forescem por meio da a\')uo\a raatua,

Palavras de elogio ¢ culpa direcionadas as préprias criangas sdo particularmente potentes,
Muitas criticas as criangas, embora Seralmen‘re berm-intencionadas, sdo Ps\colog\camen’re tolas, Em
vez de atingir o objetivo de motiva-las a fazer mudangas positivas em si mesmas, tendem a
provocar conformidade cega ou rebelido cega. Da mesma forma, muitos elogos as criangas 8o

pouco mais do que ba\';ulagéo e encorajam mMais a Presung_éo do que uma autocontianga saudavel,

QBumas diretrizes para elogiar criangas: mostre interesse genuino fazendo perguntas; seja
especiico em seus comentarios (por exemplo, eu gosto da maneira como vocé usou o g2 de
cera amarelo brihante, em vez de ‘isso é para deixar aquelas estrelas t3o bonitas’), expresse
apreciagdo pelad qualidade do esforgo delas, por evidéncias de paciéncia e cuidado. Reconhega o
progresso onde ele foi £eito € onde o trabaho ainda ¢ necessario (“talvez vocé possa pensar
sobre..) Se for relevante, ale sobre o prazer ou o beneficio que os esforgos delas trardo aos

outros,
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me’uﬁu‘\dades enriquecedoras - 30/44/204
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Um fundamento importante para uma vida £eliz, eu gostaria de sugerin, ¢ uma relagdo saudavel
com a amb'\ﬁu\o\ao\e e o ndo resolvido. Aiids, em vez de ser uma fonte de irritagdo ou ansiedade,
uma ddvida ndo resolvida pode as vezes parecer mais como um ﬁanho: duas possiblidades eelo

preco de uma.

No meu erimeiro ano como monﬁe, passei alﬁuns mMeses em um dos Pequenos mosteiros
afiiados a Q\'}ahn Chah no interior de Ubon. Havia um rupo de novigos adolescentes no mosteiro
naquela época e eles me davam uma boa oportunidade de praticar a paciéncia (ou pelo Mmenos
assim eu me encorajava). Certo dig, infelizmente, minha paciéncia inevitaveimente desmoronou ¢,
numa caminhada com o abade, reclamei com ele, Eu disse que o meu entendimento de nosso
papel como monges da foresta era que deveriamos ser um bom exemplo aos apoiadores leigos
de como ter presenga mental (sath e cuidar da foresta. Mos Ultimos dias, eu disse, os novigos
estdo \')o\cjano\o lixo na floresta em volta do Saldo de Dhamma sem nenhuma ereocupacdo com o
meio ambiente, E um comportamento feio e neﬁl\f’enfe € um mMau exemplo para os moradores
locais, © abade me ouviu com atengdo e concordou com tudo o que eu disse. Entdo, depois de
uma pausgy, ele PYeU Uma bala para tosse de sua sacold, colocou-a em sua boca e deixou o

papel cair no chdo. Eu ndo disse nada e seﬁu\mos caminhando.

Mais de quarenta anos se passaram. Hoje, o abade € um dos mals inspiradores discipulos vivos
de Ajahn Chah. Sinto uma grande afeicdo e respeito por ele. Mas nunca he pergunteil se naquele
dia ele Jogeu o papel da bala no caminho da foresta como um ensinamento de Dhamma para
mim. Semere tive 95% de certeza de que sim. Mas hd uma ddvida que eersiste. bunca tive

certeza absoluta. E, ao longo dos anos, descobri que gosto que sejas assim.
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Rastreando 0s Nossos apeqos - 03/42/2024
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Quando eu era um adolescente vigiando eelo interior da ndia, vi que & maneira como as pessoas
podiam se apegar & uma bicicleta usada ou a um rédio velho e surrado ndo era diferente de
COMO 3% ERS203s NA \nﬁla’rerra se a(oeﬁavam A0S SRUS CArTOS ouU a(oarelhos de som. Conclui que,
assim como um 3(35 se espaha para pereencher qualquer recipiente que o contenhd, o apege ndo

controlado ird se ao\ap*rar a qualquer ob\')e‘ro que es*re\‘)a o\\s(oor\'\vel para ele.

A vida monastica é concebida para maximizar as condigdes externas que apolam os esforcos
para libertar a mente do vicio em prazeres sensoridie. Mas os mondsticos ndo vivem tdo
austeramente a ponto de todas as possibiidades de complacéncia sensorial estarem eliminadas.
H& sempre algo que pode se tornar objeto de apego. Essa ¢ a qualidade de dukkha da vida. ©
valor do modo simples de vida em um mosteiro & que ele reduz os objetos possivels de 3pego &
um minimo €acil de ser monitorado, Em mosteiros da foresta, eles sdo comida, sono @ conversa,
Quando eu era um ronge jovern, me. lembro de QJahn Chah dizendo tantas vezes: ‘Come muito,
dorme muito, £ala muito: esse € um tfolo. Come pouco, dorme eouco, £ala pouco: esse € um

s4bio."

Entdo quais sdo as ligdes para um budista Ie'\ﬁo?. Tomar os oifo preceitos nos dias quinzenais de
u(oosa’rha ¢ uma boa maneira de verificar a forga dos proprios 3pegos e de ver onde é preciso
trabahar, S\m(anf?\car a propria vida sempere que possivel acalma a mente e torna mais Lacil

observar o surgimento do 3peqo, e abandona-lo.
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Estados mentais ndo 80 eu nem meus - 0#+/42/2024
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A crenga de que nds somos os donos de nossos estados mentais ou de que eles sdo parte de
quem somos pode ser mais facimente refutada demonstrando qudo pouco poder sobre eles
nés temos. QuUando as PeSS0as reclamavam com Q\')ahn Chah de como eram cheias de raiva, ele
dizia "E mesmo? EntSo mostre-a para mim.' No caso da raiva, gendncig, cidme ete, fica claro que
ndo consequimos produzic tais estados mentais dentro de ndés como um ato de vontade. E
preciso que ha\';a condigdes propicias, M3o € nem verdade que as impurezas mentais estejam &
espreita dentro de nés como animais en\‘)aulao\os, esperando a oportunidade de se fibertar, \sso
seria como acreditar que as tempestades estdo & espreita no céu, esperando que a baixa

Presséo atmostérica ete. as liberte,

P P P )
P( num UbnmM (i (i(i 0 NO. (o] H\"D AR (\‘

permitimos. E nao precisamos £azer isso.
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Deixe que digam, que falem.. - 40/12/2024
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Um homem e seu fiho partiram em uma \')omao\a. © homem disse ao fiho para se sentar no
burro deles, enquanto ele caminhava ao lado. Conforme o dia avangava, eles ouviam mais e mais

palavras de critica das pessoas ao lonﬁo da estrada:

‘ohe para aquele 3aro+o. Ele parece sauddvel o suficiente e ainda assim se senta no burro e

deixa seu eal andar, \sso é tdo tipico dos Jovens de ho\'\e. Nenhum reseeito pelos mais velhos',

O menino comegou a sentir verﬁonha. Ele nsistiu que ele e seu ‘aa‘\ trocassem de Iuﬁar. 'Depo\s

de um tempo eles comegaram a ouvir palavras de critica novamente:
‘oha pra issol © pobre menino tem que andar, enquanto seu pai monta no burro',

© homem comecou a se sentic desconfortavel, Ele disse: 'E methor se nés dois andarmos, assim
r\'\nﬁuém vai poder nos criticar. Entdo eles continuaram a \'Bomao\a, ambos caminhando. Um temeo

depois, eles ficaram cientes das vozes das pessods que passavam eeld estrada

‘olhe para aqueles tolos. os dois andando sob este sol quente e nenhum deles montado no

burro.'
Sobre este assunto, o Buddha disse uma vez:

‘Eles criticam o que é siencioso. Eles criticam o que £ala muito, € o que £ala com moderacdo, Mo

ha ser neste mundo que ndo seja criticado.
Dunca houve, nunca havers, nem ha alﬁuém que sejd sempre criticado ou sempre Q|03\éd0“.

(Dhammapao\a 223-228)
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Sati uma ferramenta a ser cultivada com consisténecia e (aac\énc\a - 44/42/2024
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Imagine que vocé tem um carro caro estacionado na frente de sua casa (takez vocé tenhab. Ele
¢ objeto de admiragdo e de alguma inveja dos transeuntes. Toda vez que vocé oha para ele,
sente uma pontada de erazer. Entdo um dia ocorre uma emersénc\a e vocé tem que cheﬁar a
3lgum lugar rapidamente, talvez até a um hospital. Mas vocé ndo consegue encontrar & chave do
carro, Desastre! Depols vocl percebe um padrdo: quanto mais voce erecisa da chave, mais dificil

é encontra-la,

Nosso conhecimento do que € bom e ruim, certo e errado, apropriado € indpropriado - fodas as
palavras sdbias que absorvemos - POO\Q ser sélido, mas € como um carro caro. Quando estamos
em um momento de crise, recorrentemente esse conhecimento ndo esta ali disponivel. Ele ndo
nos apoia. Por qué? "Porque ndo consequimos encontrar & chave para ele a tempo. ha verdade, &

mais do que iss0, Nds esquecemos até que temos um carro.

A pratica do Dhamma nos A& ferramentas eficazes para entender @ treinar nossas mentes, Ela
nos leva akkm de meramente sustentar ideais e principios como posigdes flosoficas. Ela nos
permife viver de acordo com nossos erincipios nos bons € nos maus momentos,
independentemente de circunstancias externas. © ponfo importante aqui & que isso tem que ser
aprendido. A presenga mental (sati mindfliness) tem que ser cultivada com paciéncia e
consisténcia. A auséncia de presenca mental (mindiessness) acontece por si mesma; & presencad

raental (mindfuiness) ndo.
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O papel dos |e\303 budistas -13/12/2024
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As vezes, afirma-se que o Buddha e seus grandes disciculos ao longo dos séculos tm visto o
' N © N
papel dos budistas Ie'\ﬂos ComMmo Meros Proveo\ores de apolo material para a Sanﬁha. Essa visdo

ndo & a(ao\ao\a pelos suttas. Aqui estd um trecho de um discurso do Qnﬂuﬁara w\ka\ja:

Certa vez, o Senhor se o\\rlﬁ'\u a Anathapindika e sua Srar\o\e comitiva: ‘Chefes de famiiia, vocls
vém oferecendo mantos, comida esmolada, alojamentos, remédios e perovisses para doentes &
Sanﬂha dos Bhikkus. Vocés ndo devem s contentar apenas com issow. Vocls também devem
treinar-se assim: ‘Como podemos de tempos em tempos entrar e habitar na bem-aventuranga

do isolamento? AN 546

‘solamento' neste contexto é ‘cittaviveka', a separacdo da mente dos obstéculos durante a
meditacdo, os beneficios de cultivar a8 meditacdo a este nivel também sdo dados no sutta, ©
meditador ¢ libertado temporariamente do prazer e da dor associados ao mundo dos sentidos.
Eles sdo libertados temporariamente do prazer e da dor associados a estados mentais

Pre\')ud‘\c\a\s. Eles sd0 libertados temporariamente de qualquer dor associada ao benéfico.
Cittaviveka é uma experiéncia sauddvel e totalmente £eliz,
P

A consciéncia da auséncia da (isolamento da) ex(oer\énc\a sensudl @ dos estados mentais
Pre\')ud\c\a‘\s pode dar aos meditadores redlexivos uma perseectiva deles como ndo eu, A
bem-aventuranga também dd confianga no Dhamma e reduz o medo de abandonar fontes

rmundanas de prazer.
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o treinamento triplo @ o nobre éctuplo caminho - 24/42/ 2024
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© Tisikkhd, o treinamento/educacdo trigla budista, corresponde ao nobre éctuplo caminho da

seﬁu\n’re Lorma:

Sia o treinamento da conduta e da fala, abrange fala correta, acdo correta @ modo de vida

correto.

Samadhi o treinamento da mente, abrange esforgo correto, presenga mental correta e samadhi

correto,
Pafid o treinamento em sabedoriay, a\aranﬁe visdo correta e intencdo correta,

vale a pena notar que o s\gn‘u%cac\o da palavra 'samadhi'c® no treinamento friplo € mais amplo do

que seu s\fjn\?\cado no caminho octuplo.

A natureza holistica do treinamento trilo pode ser vista na observdncia dos pereceitos. Sia é
aperfeicoada somente quando freinamos nossa conduta e fala de forma que elas sejam
propicias ao treinamento da mente e ao treinamento em sabedoria. Sequir cegamente as regras
por o\ese\‘)o de recompensa ou medo de punicdo nesta vida ou na pEroxima ndo se qualifica como
sfla. ‘Para manter bem os preceitos, € necessario redetic constantemente sobre o valor de o
fazer, e o sofrimento para si @ para os outros de ndo o £azer. Este ¢ o treinamento em
sabedoria, Para manter consistentemente os ereceitos, € necessario cultivar estados mentais

saudawveis como presencad menta) paciéneia e metta, Este € o treinamento da mente.

() VT : talvez o autor aqui quisesse dizer slla, em vez de samadhi.
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Dar por dar, dar para receber - 24/42/2024
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Um dig, logo apds chegar em wat Pa Pong eu estava sentado com um grupo de rmonges e

novigos, quando um arnigo ocidental leigo - o chamarei de %arr& - wio presentear o monge 2énior
com um presente bem embruhado. © rMonge recebeu o presente, colocou-o de lado e retomou a
conversa. Eu pude ver que Barrtj estava desapontado. Ele era um homem generoso e adorava i
& provincia local comprar eresentes para os membros da Sangha. Mais tarde, ele expressou para

mMiMm sua méﬂoa pela falta de 3&3’(\0\50 demonstrada pelo rnonge.

No dia sequinte, o monge me disse que, em sua opinido, ele havia dado a Barrﬁ a oportunidade
de fazer mérito. Mdo era apropriado para um rnonge abrir um peresente na frente do doador e
expressar Sraﬂo\éo, porque isso fornaria aquilo muito pessoal @ mundano. © roNge. expressa
apreciagdo, anumodang, pelo mérito £eito, mas ndo expressa agrao\ec'\men’ro Eor um belo

presen’re.

As palavras, @ maneira @ as expectativas dbvias de Barrﬂ quano\o ele oferecia seus presentes
£aziam muitos em wat Pa Pong duvidar de quanto mérito ele estava realmente £azendo. Mérito,
eu aprendi, € um nome para agdes que ajudam a purificar & mente de impurezas, bdo importa
quéo generosa seia a oferta, o o\ese\')o POr UMa recompensad, até mesmo Sraﬂo\éo ou elogio, reduz
o mérito. Quanto aos rmonges, tomar & 3eneros‘\o\ao\e de doadores leigos como certy, usar suas
ofertas sem presenga mental e apreciagdo € realmente um mau kamma. Esse ol um

ensinamento que ficou com\\c;o.

Podemos dar por dar, ou dar para receber, Menhum deles € £acil de azer bem, Mas pdr abaixo

0 que nos leva pra baixo € elevar o que nos eleva é o caminho para a felicidade,
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Pn(al'\cano\o sati e sabedoria as nossas boas infengses - 26/12/2024

- When we do .lomd'lnns_ kmulmd thal eur inteations
are. pure. ik s easyf to become coreless. We can
overlock g rlﬂ' reactions in&i'nn'l-i'n‘j doubt

or discombort or iisnamwmh. We rv:'h e
confideal thal we ore dmnﬂ o ao:u:l H-u'i-a : EU‘I':#
M&aﬂ"f 5&1’ H‘t& .IUH:OA‘ we. and our npﬂnﬁs
are unsuccessRil, we can then e d*‘-:mumﬂled
and feel ovr delerminotion o do good & Y world

Goed inkealons ere  of course, essential . E-ri"Hﬁ

mvst be ﬂ-l'.‘-c.-c:mFulie.:l i:«j mindfilaess and wisdom .

We. need 4o give. dve mnsideralion 4o ?muﬂmlilx_l and
method . We need bo be sensifive to Hime and Plae-o.
We. need 4o chirnh. nbjm\iw ond be N-G.J.d +o
answesr them ., We need 1o consider shork and ‘&rﬂ-hvm
onsequences | and 1o %th Paai”.e. nlhrmii“rlqg !
‘Zr,]kul and the heoct mm\-hdoml-e-ﬂmc:k end|

eSS |
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Quando fazemos alao sabendo que nossas intengdes sdo puras, é £acil nos tornarmos
descuidados. Podemos ndo prestar atengdo ds reagdes das pessoas indicando divida,
desconforto ou desacordo. Mds $egquimos em {rente confiantes de que estamos fazendo uma
coisa boa. Mas se ndo obtemos o apolo que esperdvamos € nossos esforcos ndo sdo
bem-sucedidos, podemos entdo ficar desanimados € sentir nossa determinagdo de fazer o bem

no mundo entraquecer.

Boas intengses sdo, claro, essenciais. Mas elas devem ser acompanhadas de presenga mental e
sabedoria, Precisamos dar a devida consideracdo & praticidade e ao método. Precisamos ser
sensiveis ao tempeo € ao luﬁar. Precisamos antecipar ob\')eg_ées e estar prontos para
respondé-las, Precisamos considerar consequéneias de curto @ longo prazo e explorar possiveis
planos aternativos. Para que nossas boas acdes sejem eficazes e sustentdveis, a cabega e o

coragdo precisam ser bons am'\\c)os e aliados.
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A Lelicidade aqui e agora - 34/42/2024

Mosl Y“'Tl‘ fend to Hunk of I'll._ﬂmtﬂ' oS
m“ni!:j to prsve and nul‘uirn.. . Tor {his reason
-t\' n‘uoslf Seams “ﬂ lit. Sang. Way 'H\g, ervrf-.
“hs soon as | have done. Hhis er achieved %q\r];
we el aursebves, Hhan | will be. happy
But in meditalvon we discover Hha Pare.wncl
-.ﬁu: h. "'u\u,J un ‘H'\Q. 1" mumm*..
:Yl whe, man {Q‘K: ﬂfﬁﬁhm mmhl'ba Hr\qlr
uwcin? ’f\hel-— mim:‘. - the momenl thal we rtn\hd.
thal these neqalive mental stakes are no langor
J;:mkw a.arulfju\l and sase & wdl-lz?.
Buddha :.amturul +his haﬂm;u o thal 4ol _5
someone who becomes free. Grom debl | recovers froun
sesiovs illness , is released fom pasan, i5 sek free.
from slavery . finds Yhe b s afbac being losh
Y A
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A maioria das pessoas tende & pensar na felicidade como algo & ser (oerseﬁu\o\o e adquirido. Por
essa raRdo, eld semere parece estar no futuro. "Assim que eu tiver feito isso ou alcangado

aquilo', dizemos a nés mesmos, ‘entdo serei feli2",

Mas na meditagdo descobrimos que a felicidade profunda pode ser experienciada no momento
presente, quando nos livramos dos estados mentais negativos que envolvem a mente. Mo
momento em que percebemos que esses estados mentais neﬁaﬂvos ndo estdo mais presentes,
sentimos uma ﬁrano\e alegria @ uma sensagdo de bem-estar. © Buddha comparou essa
felicidade aquela sentida por alguém que se torna fivre de dividas, se recupera de uma doenga
grawe, ¢ libertado da erisdo, € fibertfo da escraviddo, encontra o caminho para a sequranga depols

de ter se perdido no deserto.
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