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Apresentação 

 

Ajahn Jayasāro continua nos presenteando com seus ensinamentos das páginas amarelas 

(Yellow Page Teachings) e eu, da minha parte, colando no bom kamma de tão querido professor, 

apresento aos interessados a coletânea traduzida para o português dos referidos ensinamentos 

publicados em 2024. 

 

Os ensinamentos originais são postados num grupo de whatsapp, para ingressar clique aqui. À 

medida que novos ensinamentos são disponibilizados, normalmente às terças e sábados, e 

traduzidos, normalmente às terças e sábados, eles são publicados no blog Ensinamentos de 

Ajahn Jayasāro :: (agradeço ao André Ribeiro que montou o blog). Salvo algum lapso, todos os 

ensinamentos divulgados a partir de 2020, e alguns anteriores àquela data, estão lá. Esta 

coletânea e as anteriores podem ser encontradas no site do  Mosteiro Suddhavāri. 

 

Agradeço ao Tan Medhāvī, prestes a se ordenar monge no mosteiro Amaravati, pela parceria e 

dedicação a este trabalho, neste em outros anos, nos quais ele se apresentava com outro nome 

(ah!, a impermanência). Que ele alcance a suprema felicidade! Que todos alcancemos a suprema 

felicidade e que não sobre ninguém neste Samsara para contar a história. Enquanto isso não 

acontece, e talvez mesmo depois, gostaria de repetir: obrigada, Ajahn Jaysāro! 

 

Lucia  
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Mangala Sutta 3: As grandes bênçãos - 02/01/2024 
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3) "Venerar aqueles dignos de veneração é uma grande bênção" 

"Aqueles dignos de veneração" são pessoas que dedicam as suas vidas à prática do caminho do 

Buddha. Essas são pessoas que cultivam virtudes como bondade, generosidade, integridade, 

paciência, presença mental (sati), paz interior e estabilidade, sabedoria, compaixão. Ao venerar 

pessoas que encarnam essas qualidades, nós veneramos as próprias qualidades. E, ao fazer 

isso, ajudamos a criar famílias e comunidades que dão peso, prioridade, preeminência a elas. 

Podemos venerar aqueles dignos de veneração com expressões ritualísticas de respeito, como 

prestar reverência. Podemos lhes oferecer apoio material quando for apropriado. Mas a 

veneração que o Buddha mais elogiava está em procurar estabelecer as qualidades que 

veneramos nessas pessoas em nosso próprio coração. Os seres humanos mais dignos não 

querem que os coloquemos em um pedestal. Eles querem que os emulemos. 
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Mahāmangala Sutta 4: As grandes bênçãos - 06/01/2024 
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4) "Viver em um local adequado é uma grande bênção" 

As exigências mais básicas para "um local adequado" são que seja um no qual estejamos a salvo 

de guerras, violência endêmica, fome, desastres naturais tais como enchentes ou a ameaça 

delas. É um local no qual temos acesso aos requisitos básicos de comida, vestimentas, abrigo e 

medicamentos em tempos de doença. É um local no qual podemos praticar o Dhamma livres de 

perseguição. A maioria de nós tem sorte de viver em tal local. É bom cultivar uma apreciação 

desse fato. Não tomá-lo por garantido. 

O local mais adequado e abençoado é um no qual podemos nos encontrar e aprender com 

aqueles que dedicam suas vidas ao Dhamma e que nos fornecem orientação e inspiração. 

Um local adequado é uma bênção, mas ainda podemos crescer no Dhamma em locais 

inadequados. Se aceitarmos nossa situação pelo que ela é no momento presente, fizermos o 

que pudermos, podemos receber a bênção da resiliência. Sempre há algo que podemos 

abandonar e algo benéfico que podemos cultivar. 
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Mahāmangala Sutta 5: As grandes bênçãos - 09/01/2024 
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5) "Ter praticado boas ações no passado é uma grande bênção" 

Nossa experiência atual é influenciada pelo passado, tanto pelas situações em que nos 

encontramos quanto pelo modo como nos relacionamos com elas. Essa é a lei do kamma. Os 

efeitos do kamma não se restringem a uma única vida e são complexos demais para serem 

completamente mapeados. Inicialmente, pelo menos, nossa melhor escolha é confiar na sabedoria 

do Buddha. Ele nos diz que usufruímos dos frutos de nossas boas ações passadas todo dia. 

Essas podem ter sido boas ações que praticamos em vidas passadas e podem ser coisas que 

fizemos nesta manhã. 

Ocasionalmente, eventos favoráveis na vida podem ser uma simples questão de coincidência. Mas 

confiança na lei do kamma significa que podemos rejeitar conceitos nebulosos como "sorte" e a 

crença em presentes dos céus. Amor e compaixão por nosso eu futuro é melhor servido 

praticando imediatamente boas ações com o corpo, a fala e a mente. Faça algumas bênçãos 

futuras. Agora e depois, é um ganho garantido. 
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Mahāmangala Sutta 6: As grandes bênçãos - 13/01/2024 
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6) "Colocar-se no rumo certo é uma grande bênção" 

"Colocar-se no rumo certo" é explicado no comentário como significando fazer da fé na Joia 

Tríplice, da generosidade e do cultivo de conduta virtuosa uma fundação para a própria vida. 

Afastando-nos de valores falsos, da cobiça e possessividade, de prejudicar a si mesmo e aos 

outros, nós nos voltamos para o Dhamma. 

Apenas quando tivermos esclarecido nossos valores e aspirações, e apenas quando 

conseguirmos mantê-los constantemente em mente é que eles poderão se manifestar em nossa 

vida cotidiana. Nós obtemos um enquadramento para observar a vida, uma bússola e uma 

âncora. 

Fé na Joia Tríplice é a fé de que o Buddha é o professor supremo, de que seus ensinamentos 

são verdadeiros e de que aqueles que realizaram profundamente a sua verdade são os guias e 

a inspiração mais confiáveis. 

A generosidade nos traz alegria, amigos, conexão. Ela enfraquece os tipos mais grosseiros de 

apego ao eu. 

Quando cuidamos dos nossos preceitos, eles cuidam de nós. Manter os preceitos não é fácil e 

fazer isso aumenta nosso amor-próprio. Manter os preceitos reduz muitos dos pensamentos 

negativos inúteis de culpa na nossa mente e a inclina rumo à paz e à sabedoria. 
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Pastoreando o corpo e a mente - 16/01/2024 
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No interior remoto da Índia central, um pastor de cabras se senta em uma pequena colina 

embaixo de uma árvore observando suas cabras pastando abaixo dele. Ele está relaxado, porém 

vigilante, imediatamente ciente do menor movimento na paisagem que se estende diante dele. Ele 

vê uma fila de monges caminhando por uma estrada de terra. Ele sente que são inofensivos, 

mas não tira seus olhos deles até que tenham passado com segurança. 

Uma analogia: o meditador é o pastor observando a paisagem do corpo e da mente. As cabras 

são kusala dhammas. A vigilância relaxada do pastor é a diligência (appamāda) do meditador. 
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Mahāmangala Sutta 7: As grandes bênçãos - 20/01/2024 
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7) "Conhecimento extenso é uma grande bênção" 

Conhecimento extenso (bahusacca) é obtido ouvindo, lendo os ensinamentos do Buddha, 

lembrando-se deles e entendendo o seu significado. O caminho do Dhamma não é fácil e muitos 

se perdem. Uma compreensão clara e precisa dos ensinamentos é essencial para identificar 

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

Entre os estudantes do Dhamma, duas posições extremas em relação a um conhecimento 

intelectual profundo dos ensinamentos podem ser encontradas. Em um grupo, o estudo se torna 

uma obsessão, um fim em si mesmo. No outro, o estudo é desprezado como uma distração 

desnecessária do trabalho real da meditação. O Buddha ensinou um caminho do meio. Ele disse 

que o aprendizado é importante, bahusacca é uma verdadeira bênção, mas apenas quando 

estiver integrado ao caminho que leva à libertação. Corretamente cultivado, ele disse, bahusacca 

leva a chanda, o desejo de colocar os ensinamentos à prova da experiência e, desta forma, ao 

esforço correto. E é o esforço correto que nos impulsiona ao longo do caminho.  
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Necessidades psicológicas por trás de kilesas recorrentes - 23/01/2024 
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Algumas impurezas mentais ocorrem de novo e de novo e de novo. Há momentos em que elas 

parecem estar se enfraquecendo ou aparecendo menos frequentemente e nós consideramos 

isso como um sinal encorajador de progresso em nossa prática. E então, do nada, elas 

reaparecem aparentemente mais fortes do que nunca. Isso pode trazer muitas dúvidas em 

relação ao Dhamma e, especialmente, ao nosso potencial para a iluminação. 

Não há nenhuma falha no Dhamma e nenhuma falta de potencial em nós. A razão pela qual 

certas impurezas são tão resilientes é que parte de nós quer que elas estejam lá. Elas suprem 

necessidades psicológicas não reconhecidas. Nosso desafio é identificar essas necessidades e 

abandoná-las ou encontrar uma maneira mais benéfica de as satisfazer. Para fazer isso, 

podemos fazer-nos perguntas como: "O que essa impureza me dá que eu temo perder?" 
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O fundamento indispensável do esforço correto - 27/01/2024 
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O Buddha ensinou que, por meio de um esforço bem direcionado e bem fundamentado, 

podemos transformar as nossas vidas.  

Ele distinguiu quatro tipos de esforço: 

    o esforço de prevenir que estados mentais maléficos ainda não surgidos surjam; 

    o esforço de abandonar estados mentais maléficos que já surgiram; 

    o esforço de cultivar estados mentais benéficos ainda não surgidos; 

    o esforço de manter e levar à maturidade estados mentais benéficos que já surgiram. 

Nos comentários, a causa imediata do esforço correto é dada como samvega (urgência 

espiritual). Samvega surge na mente por meio da contemplação hábil de tópicos tais como velhice, 

doença, morte, a fragilidade e incerteza da vida, renascimento. Com a mente fortalecida por 

samvega, desperta-se Dhamma-chanda (desejo sábio) para se aplicar no caminho da prática 

enquanto se pode. 

Sīla é o fundamento indispensável para o esforço correto. No Bījja Sutta, o Buddha disse: 

"Assim como, bhikkhus, quaisquer sementes e plantas que se desenvolvem o fazem sustentadas 

pela terra e fundamentadas na terra; da mesma forma, bhikkhus, é sustendado por sīla e 

fundamentado em sīla que um bhikkhu desenvolve os quatro esforços corretos, e pratica 

assiduamente os quatro esforços corretos." 
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Meditando conforme a música - 30/01/2024 
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Um monge caminhando pelo interior tailandês decidiu passar a noite numa colina, alguns 

quilômetros antes de um vilarejo onde ele pretendia entrar na manhã seguinte para esmolar 

alimentos. Era um local recluso e pacífico. Bastante adequado, ele pensou, para a prática de 

meditação. Mas a paz foi de curta duração. Por volta das oito horas, uma música alta do vilarejo 

começou a flutuar colina acima. Algum tipo de celebração estava acontecendo. Uma cantoria 

estridente era acompanhada por um batuque alto e insistente. O monge levantou-se calmamente 

do seu tapete e começou a praticar meditação caminhando. À medida que andava para frente e 

para trás, ele criou um mantra para se sobrepor ao som dos tambores: "Tam dee dee, dy pon 

dee dee; tam dee dee, dy pon dee dee" (faça direito, obtenha bons resultados; faça direito, 

obtenha bons resultados). O som perturbador deixou de o perturbar.  Tornou-se parte de sua 

meditação. 
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Dor física e sofrimento – 03/02/2024 
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Não é possível para um estado mental prejudicial coexistir com um estado mental benefício. Por 

essa razão, o meio mais direto para remover um estado mental prejudicial da mente é 

simplesmente substituí-lo por um estado mental oposto. 

Estados mentais prejudiciais como a agitação, medo, ansiedade, raiva, depressão, autopiedade 

são acionados pela dor física. Para uma mente não treinada, esses estados mentais prejudiciais 

parecem ser parte da dor em si. Mas quando geramos pensamentos de bem-querer – aceitação 

incondicional da nossa experiência presente – todas as formas pelas quais a não aceitação se 

manifesta podem se desvanecer. Embora alguma dor física remanesça, uma descoberta 

maravilhosa pode ser feita: dor e sofrimento não são a 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 óculos pode ser irritante e perda de 

tempo, mas não tem um efeito maior na sua qualidade de vida. Ser esquecido sobre seus 

princípios, valores espirituais e aspirações é bem mais sério. No Buddhadhamma, esse segundo 

tipo de esquecimento é chamado de "pamāda" ou "negligência". No sentido budista, sati não 

significa exatamente uma consciência clara e não julgamental do momento presente. Significa 

manter em mente – não esquecendo nem por um segundo – aqueles princípios, valores espirituais 

e aspirações. 

Aqui está uma técnica simples de romper a negligência na vida diária: 

Sempre que sentir necessidade de pegar seu telefone, pare. Seja para responder uma chamada 

ou para checar o e-mail ou mídia social, pare. 

Tome três respirações com sati. 

Então pegue o telefone. 

Por esse simples meio, você estabelece sati. Você rompe o fluxo da negligência. Você dá a si 

mesmo a oportunidade de se reconectar com seus princípios, valores espirituais e aspirações. 

Você está pronto para usar seu telefone de uma forma sábia. Ou simplesmente não usá-lo 

neste momento. 
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Não acredito em bruxas, mas que elas existem, existem – 10/02/2024 
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No tempo do Buddha, um certo dragão (nāga) ficou inspirado pelos ensinamentos e assumiu 

uma forma humana para se tornar um monge. Mas quando seu corpo retornou à forma original 

durante o sono, a fraude foi descoberta, e sua ordenação vindoura foi cancelada. O nāga 

desapontado aceitou a decisão de forma elegante. Após esse incidente, a entrevista ritual do 

candidato durante sua cerimônia de ordenação foi alterada para incluir a questão: "Você é um 

ser humano?" Na Tailândia, como um aceno à fé dos dragões, leigos vestidos de branco 

aguardando ordenação são chamados de nāgas. 

Muitos tipos de amanussā (seres não humanos) são encontrados nos textos budistas. Para a 

maioria dos budistas modernos tais referências são desconcertantes. Esses seres parecem 

pertencer ao reino da mitologia. Felizmente, não é exigido dos budistas acreditar na existência de 

amanussā como objetos de fé. O budismo não é uma religião de dogmas. Uma forma hábil de se 

relacionar com as questões de seres não humanos é respeitosamente pôr de lado o julgamento. 

Mantenha-as gentilmente como elas são na palma da sua mão. Sem fé cega, sem rejeição cega. 
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Quando mettā bate à porta – 13/02/2024 
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Era uma noite muito fria no interior da Inglaterra. Eu tinha dezenove anos e estava sentado com 

amigos perto de uma lareira, assistindo televisão. Senti uma onda quase avassaladora de amor 

me percorrer. Havia uma razão óbvia para isso: eu tinha meu braço em volta da minha namorada 

da época, uma jovem mulher que havia dito em muitas ocasiões que era apaixonada por mim. 

Mas eu havia retornado recentemente do meu primeiro retiro de dez dias e estava aprendendo 

sobre como não tirar conclusões apressadas. De alguma forma, eu sabia que aquela sensação 

não estava atada à jovem mulher ao meu lado. Num impulso, tentei projetar aquela sensação 

para a irmã da minha namorada sentada do lado oposto, e consegui. Então tentei projetá-la para 

o namorado dela, e pude fazer isso. Então projetei o sentimento para um vaso de flores sobre 

a mesa. Finalmente o projetei para o aparelho de televisão. Então eu experienciei totalmente a 

sensação. Eu pensei: "Que sensação maravilhosa! Ela não depende de um objeto em particular. 

Quanto menos focada ela está em um objeto, mais sublime ela é". Então alguém disse alguma 

coisa, alguém riu, alguém me tocou gentilmente nas costas, e eu fui atraído de volta para o 

mundo mundano. 
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Os riscos da compreensão fácil – 17/02/2024 
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No começo do estudo de uma nova língua, estudantes comumente descobrem nela sons não 

encontrados em sua língua mãe. Se eles são diligentes, eles colocam muito esforço em aprender 

como pronunciar esses sons. Mas os sons difíceis não são sempre a causa mais frequente da 

má pronúncia (e assim da má comunicação) na nova língua. A causa da pronúncia incorreta mais 

negligenciada – uma que raramente melhora com o tempo – tende a ocorrer quando os 

estudantes descobrem sons que são similares àqueles que eles conhecem. Muitos estudantes 

assumem que um som estrangeiro é basicamente o mesmo que eles conhecem e o pronunciam 

de acordo. Outros assumem que, embora exista uma leve diferença, ela é insignificante e pode 

ser ignorada. 

Quando estudantes vêm para o budismo de outras religiões, eles descobrem alguns conceitos 

novos e difíceis. Se eles são diligentes, eles colocam muito tempo e esforço no estudo deles. 

Estudantes também encontram conceitos que parecem ser diferentes expressões de conceitos 

que lhe são familiares, e os tratam dessa forma. Alguns veem pequenas diferenças, mas as 

consideram insignificantes, e as ignoram com segurança. É aqui que erros no entendimento são 

facilmente feitos. 

Seja aprendendo uma língua ou o Dhamma, são nas coisas que nos parecem familiares que 

precisamos nos manter em máxima guarda. 
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Vazio de eu e meu – 20/02/2024 
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No budismo Theravāda, vazio não é uma entidade metafísica. Não é uma experiência a ser 

realizada. É simplesmente uma ausência. A Tailândia, por exemplo, é vazia de icebergs. O tipo 

mais profundo de vazio é a ausência de apego a ideias de "eu" e "meu". 

"Soltar"(letting go) não significa desistir de alguma coisa. Isso seria abandono e poderia ser sábio 

ou tolo, dependendo do contexto e da intenção da pessoa. Na prática do Dhamma, soltar 

significa abrir mão de pensamentos de "eu" e "meu" que surgem numa atividade ou 

relacionamento. 

Alguns textos religiosos asseguram que o mundo foi criado por uma deidade há uns poucos 

milhares de anos atrás. Textos mais científicos ligam a origem do mundo a um big bang. No 

budismo, o mundo é criado sempre que pensamentos de eu e meu aparecem na mente. 

Renunciar a todo refúgio em pensamentos de "eu" e "meu" é o significado mais profundo da 

frase "deixar a vida em família". 
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A destruidora suprema das impurezas – 24/02/2024 
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Na primeira lua cheia de fevereiro (Māgha) após sua iluminação, o Buddha transmitiu um discurso 

para 1.250 arahants. Esse discurso, conhecido como Ovāda Pātimokkha, resume os princípios 

básicos do Buddhadhamma, e assim fornece à sua audiência um tipo de checklist. Muitos dos 

arahants logo partiriam para propagar o Dhamma em diferentes partes da Índia. A recitação 

regular do Ovāda Pātimokkha assegurou uma harmonia básica entre as diferentes expressões do 

Dhamma que se desenvolveram. 

De forma interessante, de todas as virtudes que o Buddha poderia escolher como a "suprema 

incineradora" das impurezas, ele destacou a resiliência (Khanti). Permitir que o desagradável 

inevitavelmente seja o que é, sem lutar para destruí-lo ou para se livrar dele ou o controlar é 

muito difícil. Evitar que a mente se torne raivosa, ansiosa ou deprimida quando experiencia o 

desagradável é ainda mais duro. Mas não há alternativa. É somente com o apoio da resiliência 

que outras virtudes necessárias ao caminho podem florescer. 

Khanti pode ser alcançada criando um espaço entre a mente e o objeto do desconforto. 

Fazemos isso investigando como a mente e o desconforto não são a mesma coisa. Quando 

vemos isso mais claramente, não parece mais que estamos em um banheiro com uma cobra 

venenosa. A cobra permanece, mas agora compartilhamos um grande salão arejado. 
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O médico mais excelente - 27/02/2024 
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O Buddha foi o melhor médico. Ele diagnosticou dukkha, nossa doença crônica, e revelou sua 

causa nos anseios que surgem da ignorância das verdades da nossa existência. Ele proclamou 

que nossa doença era curável e prescreveu o caminho óctuplo como o medicamento que produz 

a cura. Ele não nos forçou a tomar sua medicina. Ele sabia que ela só é efetiva se tomada 

voluntariamente. Mas através de sua grande sabedoria e compaixão, o Buddha foi hábil para 

curar um grande número de pessoas, homens e mulheres. Fazendo assim, ele provou que seu 

diagnóstico estava correto e que a cura era real. Por séculos, pessoas que tomaram a medicina 

do Buddha e curaram a si mesmas, têm agido como exemplo e inspiração para seres 

sofredores procurando alívio para sua dor. 

 Assim vamos ao Buddha, o maior dos curadores, para refúgio. Vamos ao Dhamma, o 

medicamento que ele prescreveu, para refúgio. Vamos à Ariya Sangha, os pacientes curados, 

nossos enfermeiros e guias, para refúgio. 
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Os alimentos dos obstáculos mentais – 02/03/2024 
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Numa ocasião, o Buddha fez um discurso para os bhikkhus sobre os alimentos para o 

surgimento de obstáculos mentais ainda não surgidos e para o aumento daqueles já presentes. 

No discurso, ele enfatizou o papel fundamental de "ayoniso manasikāra", a maneira não sábia 

pelas quais as mentes desprotegidas se relacionam com os fenômenos físicos e mentais. 

O Buddha ensinou que no caso do primeiro obstáculo, o desejo sensual, o alimento é dar 

constante atenção sem sabedoria para as percepções de atratividade. 

Para o segundo obstáculo, a má vontade, o alimento é dar frequente atenção sem sabedoria 

para as percepções de não atratividade. 

Para o terceiro obstáculo, preguiça e torpor, o alimento é dar frequente atenção sem sabedoria 

para "sentimentos de descontentamento, letargia, o espreguiçar-se, sonolência após as refeições, 

lentidão da mente". 

Para o quarto obstáculo, agitação e remorso, o alimento é dar frequente atenção sem sabedoria 

para  a inquietação da mente. 

Para o quinto obstáculo da dúvida, o alimento é dar frequente atenção não sábia para os 

motivos para a dúvida. 
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Os livros e a vida – 05/03/2024 
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Como adolescente, os livros me levavam para o mundo adulto. Começou com Shakespeare. Ele 

me ensinou a olhar para os desafios morais num contexto psicológico em vez de doutrinal. 

Tolstoy me levava a olhar os eventos em termos de uma cadeia complexa de causas e 

condições. Aos dezesseis, descobri as novelas de Herman Hesse. "Siddhartha" ascendeu uma 

chama dentro de mim. Determinei-me a ir para a Índia assim que eu terminasse o ensino médio. 

Mas foram nas palavras de Alan Watts que encontrei a maior inspiração. Comecei lendo "O 

caminho do Zen" num banco de parque em Cambridge e fiquei tão encantado por ele que quase 

perdi o ônibus para casa. Mesmo o título dos seus livros eram maravilhosos: "A sabedoria da 

Insegurança" era um favorito, em particular. Nos anos setenta, o budismo Theravāda era pouco 

conhecido. O budismo chinês e japonês eram mais populares. Então eu li os trabalhos de Charles 

Luk e DT Suzuki. Mas foi ao terminar a novela "O zen e a arte da manutenção de motocicletas" 

que eu fiquei certo de que havia descoberto uma obra prima. Inevitavelmente, meus estudos 

escolares sofreram nessa época. Mas eu fazia o suficiente para continuar levando. Minha mente 

estava em outro lugar. 

Na Índia, eu lia todos os livros que podia trocar com amigos viajantes. Uns que ficaram na minha 

cabeça até hoje são: "Esteja aqui agora", "Viagem a Ixtlan", "Mente Zen, mente de principiante", e 

"Muito além do materialismo espiritual". Nessa época, eu estava de volta à Europa, trabalhando 

numa fazenda suíça, e tudo que eu precisava para me sustentar era uma antologia dos 

ensinamentos do cânone páli. Eu havia encontrado o meu caminho. 

Leia amplamente. Experimente coisas por um tempo. Depois faça um compromisso firme com 

uma determinada coisa. Dê sua vida por ela se você puder. 
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Escapando da armadilha da sensualidade – 09/03/2024 
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Imagine comer pratos e pratos de uma comida muito rica e oleosa. E então tomar um copo de 

água fresca e fria da fonte. Que delícia!  

Se conhecemos somente as alegrias dos prazeres sensuais, a ideia de um prazer não sensual 

parece uma contradição em termos. Como poderia haver prazer sem a estimulação dos 

sentidos? Certamente, seria uma coisa sem graça, monótona e triste. O mundo dos sentidos, 

com todos os seus altos e baixos, se parece mais com a vida em si. Uma esfera sem todo 

aquele drama se parece mais com a morte. 

Na verdade, os prazeres não sensuais que podem ser experienciados através da meditação são 

como o copo de água fresca da fonte após os ricos e oleosos prazeres dos sentidos. 

Os prazeres sensuais nos intoxicam e nos fazem fracos; os prazeres não sensuais nos 

sensibilizam para verdades simples e nos capacitam. 

Não temos sempre que ter algo, consumir algo, nos tornar algo ou alguém para experienciarmos 

felicidade em nossas vidas. Se pararmos de tentar tanto, se pararmos de agarrar tão forte 

cada experiência prazerosa, damos o primeiro passo para escapar da armadilha da 

sensualidade. Através de uma prática de meditação consistente, damos o próximo. E manter os 

oito preceitos nos dias de Uposatha, como hoje, é um bom apoio. 
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Olhe para ver a verdade – 12/03/2024 
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Não começamos nossas investigações do corpo e da mente com um quadro em branco. Nossa 

posição padrão é a identificação. Instintivamente, vemos tudo através do filtro do "eu" e do 

"meu". Para remediar isso, precisamos aprender como ver o corpo como corpo, sensações como 

sensações, estados mentais como estados mentais, pensamentos como pensamentos, 

consciência sensorial como consciência sensorial. Desenvolver um fluxo estável de presença 

mental através da meditação é nossa principal ferramenta. 

Mas precisamos sustentar o esforço na vida diária também. Começando com o corpo: veja o 

cabelo como simplesmente cabelo, unhas como unhas, dentes como dentes, pele como pele. Em 

ocasiões apropriadas, pratique olhar seu próprio corpo e os outros corpos dessa forma. Veja a 

saliva na boca como saliva, muco no nariz como muco, suor na pele como suor. Você pode até 

praticar no banheiro. Dê uma olhada antes de dar a descarga: veja fezes como fezes, urina 

como urina. E reflita que há só uns poucos segundos atrás, elas eram parte do seu corpo. Olhe 

com uma mente curiosa. Olhe sem preconceitos ou agenda. Olhe para ver a verdade. 

 

50 
 

 



O elo entre os primeiros grilhões – 16/03/2024 
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Sīlabbatapāramāsa é comumente traduzido como "apego a ritos e rituais". É um dos três 

"grilhões" (samyojana) que ata os seres ao sofrimento e é abandonado pelo entrante na 

correnteza. Muitos praticantes o subestimam. Eles podem até vê-lo como um passe livre – 

acreditando que eles nunca foram apegados a ritos e rituais, em primeiro lugar. Mas a confiança 

vem de um mal entendido do termo. Na verdade, o grilhão de sīlabbatapāramāsa é para ser 

encontrado numa ideia equivocada crucial sobre a causalidade. É a crença de que uma certa 

prática espiritual pode, por si só, independente de outros fatores do caminho, especialmente a 

visão correta, levar à liberação. 

Dormir pouco, falar pouco, comer uma única refeição frugal por dia, manter os preceitos 

estritamente, entoar certos textos todos os dias, meditar um certo número de horas – todas 

são práticas que podem ser conducentes à liberação. Mas elas não são causas nem suficientes 

nem necessárias para isso. Somente quando o apego à ideia do corpo e da mente como sendo 

um eu se dissolve é que a causalidade é revelada. Como consequência, dúvidas sobre a 

causalidade e visões erradas sobre práticas que levam ao progresso também vêm abaixo. O 

entrante na correnteza vê claramente, e está ciente do caminho que ainda resta. 
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Sati em vedanā – 19/03/2024 
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O que é vedanā? Vedanā é usualmente traduzido como “feeling” (em português, traduzimos 

vedanā como sensação). Mas a palavra feeling é utilizada de mais de uma forma, ao empregá-la 

num contexto é tão possível observar seu significado quanto revelá-lo. Por exemplo, quando 

dizemos “eu me sinto excitado” (I feel excited), ou “eu me sinto ansioso” (I feel anxious) ou “eu 

sinto uma sensação” (I feel a sensation), estamos usando “feel” para significar “experiência”. “Eu 

me sinto excitado” significa “estou experienciando excitação”. Mas vedanā não significa 

experiência. Vedanā se refere ao tom da experiência: positivo, negativo ou neutro; agradável, 

desagradável ou nenhum dos dois. 

Podemos também criar uma analogia com o sabor. Suponha que há somente três sabores: doce, 

amargo e suave. Cada vez que alguém come algo, registra aquilo como tendo um desses três 

sabores. De forma similar, na prática de sati em vedanā, podemos tentar ver a experiência 

presente nesses mesmos termos: doce, amarga ou suave. 

Pode ser difícil às vezes distinguir entre levemente doce, levemente amargo ou suave. Isso não é 

importante. O desafio é estar ciente do sabor da experiência como ela se manifesta – isto é 

assim – em vez de a categorizar. Outras questões úteis que nos ajudam a melhorar nossa 

consciência de vedanā é “eu quero que isso continue?” “Eu quero que isso desapareça?” Ou “eu 

não me importo de qualquer maneira?” 

54 
 

 



Auxílios para a contemplação do corpo - 23/03/2024 

 

 

55 
 

 



Nos salões de Dhamma de muitos mosteiros tailandeses da floresta, um esqueleto humano fica 

em exposição. Isso funciona como um memento mori (um momento "lembre-se da morte") e 

como um auxílio de visualização para meditadores praticando a contemplação do corpo. Numa 

certa ocasião, visitantes de Bangkok ficaram chocados ao encarar os esqueletos de Wat Pa 

Pong, frente a frente. Um sorridente Ajahn Chah perguntou a eles se eles percebiam ou não que 

cada um deles carregava uma dessas coisas assustadoras por todos os lugares onde iam. 

Na prática do Dhamma, examinamos a natureza do corpo para eliminar todas as falsas crenças 

e suposições às quais nos agarramos e que nos causam tanto sofrimento desnecessário. Na 

meditação caminhando, cada vez que o calcanhar entra em contato com o chão, podemos 

observar as sensações surgindo do osso do calcanhar, passando através dos ossos das pernas 

à coluna e finalmente ao crânio. A palavra páli para osso, "otthi", pode ser usada como um 

mantra para ajudar a manter o foco.  

Uma atenção firme no esqueleto, nos ossos como ossos, sem se identificar com eles como "eu" 

ou "meus ossos" purifica a mente. Cria uma fundação para a realização libertadora das três 

características da existência: anicca, dukkha, anattā. 
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Enchendo uma peneira com água - 26/03/2024 
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Numa velha história, o mestre leva seus estudantes para a praia. Ele dá a cada um deles uma 

peneira e lhes diz para a encherem d 'água. Os estudantes olham um para o outro: é uma tarefa 

impossível. Por respeito ao professor, eles fazem o seu melhor. Depois de algum tempo, eles 

admitem a derrota: "Mestre, nos perdoe", eles dizem, "mas isso não pode ser feito". Sem uma 

palavra, o mestre pega uma das peneiras e a lança ao mar. Enquanto ela afunda, os estudantes 

veem a peneira se encher de água. 

Um mestre moderno, Ajahn Chah, dizia frequentemente para seus discípulos: "Traga seu coração 

para o Dhamma. Não traga o Dhamma para o seu coração". 

O mestre antigo e o moderno tocam no mesmo ponto: Não permita que seus pontos de vista e 

preconceitos, seus desejos e medos influenciem sua prática do Dhamma. Não pegue ou escolha 

entre ensinamentos, ele é todo um só pacote. 

Tentar praticar o Dhamma, enquanto  seguramos firmemente certas impurezas acalentadas 

significa adaptar o Dhamma ao coração deludido, e dessa forma distorcê-lo. 

Deixar ir a peneira significa deixar ir nossa autoimportância. Precisamos ser valentes o 

suficiente para acreditar na sabedoria e na compaixão do Buddha. E então, sem reservas, 

permitir que a mente se torne uma no grande oceano do Dhamma. 
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A maior das maravilhas – 30/03/2024 
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O Buddha definiu três tipos de maravilhas (pātihāriya): (i) a maravilha dos poderes psíquicos 

como caminhar sobre a água ou voar pelos ares; (ii) a maravilha de ler mentes; (iii) a maravilha 

da instrução. Ele declarou que um grande número dos seus discípulos era dotado com todas as 

três. Ele disse que de todas essas três maravilhas, ele considerava a maravilha da instrução 

como a maior delas. Os comentários explicam o raciocínio do Buddha: enquanto as duas 

primeiras maravilhas podem ou não levar a um aumento do bem-estar e felicidade dos seres 

sencientes, a terceira, por sua própria natureza, pode. 

A instrução que leva a uma transformação interior do estudante é uma verdadeira maravilha 

porque ela é muito difícil de alcançar. Como o Buddha observou, as pessoas estão encantadas 

com o apego, presunção, excitação e ignorância; elas se alegram com isso. Mesmo assim, quando 

um Tathāgata ou um dos seus discípulos ensinam o Dhamma para o abandono do apego, a 

remoção da presunção, a realização da paz e a eliminação da ignorância, há pessoas que 

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

Nesses dias, somente muito poucos praticantes desenvolvem poderes psíquicos, ou são hábeis 

para ler mentes. No entanto, a terceira e maior das maravilhas é mais atingível. Seja pelo 

exemplo da nossa conduta, ou pelo humilde compartilhar do nosso conhecimento do Dhamma 

quando apropriado, podemos ser capazes de contribuir para algo verdadeiramente maravilhoso. 

Nada no mundo é tão mágico de se observar como uma mente se abrindo para "o jeito que as 

coisas são". 
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A riqueza intangível da lealdade a princípios – 02/04/2024 
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Existem pessoas que são leais aos seus princípios, mesmo à custa de benefícios materiais 

para si mesmas e - muitas vezes, mais difícil de suportar - para suas famílias. Elas fazem 

tanto mérito ao inspirar outros em seu local de trabalho quanto pode ser feito. Eles provam a 

fraqueza do argumento egoísta de que em um ambiente corrupto, a única escolha é ir com o 

fluxo. 

 

Recentemente, uma minha estudante falava com carinho sobre seu pai. Ela disse que quando era 

menina às vezes se sentia frustrada pela honestidade escrupulosa dele. Um carro oficial veio 

com sua patente, mas ele nunca o dirigia quando não estava em serviço. Os pais das amigas 

dela, todos de patente inferior à do pai, passeavam com suas filhas em carros bonitos. Ela tinha 

que se contentar em andar na garupa da motocicleta do pai. 

 

Um dia ela perguntou ao pai por que todos os pais das amigas dela, que ganhavam menos do 

que ele, podiam dispor de carros bonitos enquanto eles não podiam; uma expressão triste veio 

ao rosto do seu pai. Finalmente ele disse: “Quando você for mais velha, você entenderá. E um dia 

você se orgulhará de mim." Com lágrimas nos olhos, minha aluna disse: “Ele estava certo! Eu sou 

tão orgulhosa!” 

 

As pessoas tendem a dar mais importância a acumular coisas   que podem ser quantificadas do 

que a coisas que não podem. Mas saber que nossos entes queridos respeitam e têm orgulho da 

nossa integridade é uma bênção que nenhum dinheiro pode comprar. 
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Pavāranā – a cerimônia monástica de solicitar feedback - 06/04/2024 
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Pavāranā é um pilar central do monasticismo budista. Ele fornece um dos principais pesos e 

contrapesos incorporados ao Vinaya pelo Buddha para prevenir a organização hierárquica da 

Sangha de se tornar muito rígida. Pavāranā é a prática de dar e receber feedback. É 

formalizada por uma cerimônia anual, durante a qual cada monge formalmente solicita a todos os 

seus colegas monges que lhe ofereçam admoestação caso tenham visto, ouvido ou suspeitado 

dele se comportando inadequadamente. A habilidade de dar e receber feedback é uma das 

habilidades sociais mais importantes para os monges aprenderem. 

Ven. Sariputta, um dos dois principais discípulos, é reverenciado como o maior exemplo de um 

monge genuinamente aberto e apreciador de feedback. Na história é contado que em uma 

ocasião ele, involuntariamente, estava usando seu manto inferior de maneira indevida - uma 

transgressão menor. Um noviço de sete anos notou isso, e apontou. O venerável Sariputta 

imediatamente se retirou para um canto silencioso e ajustou seu manto. Na volta, ele se 

aproximou do noviço com as mãos postas (e, podemos imaginar, com um sorriso caloroso e 

tranquilizador em seu rosto) dizendo: “Agora está certo, professor”. 

Numa referência a este incidente no Milindapanhā, versos são atribuídos ao Ven. Sariputta: 

“Aquele que seguiu adiante na idade de sete 

Deve me ensinar; 

Eu aceito com a cabeça baixa; 

Ao vê-lo eu mostro meu zelo e respeito, 

Possa eu sempre colocá-lo no lugar de professor” (Mil 397) 
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Cuidado com o apego às próprias opiniões – 09/04/2024 
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Um dos objetivos da prática budista é abandonar o apego às visões e opiniões. Para fazer isso, 

começamos com a autoinvestigação: Quais são as crenças e suposições básicas que sustentam 

minhas visões e opiniões? Quão sólidas elas são? São falsificáveis? Quanta confiança devo 

depositar nelas? 

Muitas pessoas inteligentes caem na armadilha de olhar apenas para a qualidade da lógica que as 

levou às suas conclusões. Quando estão satisfeitas por cada passo de sua lógica ser impecável, 

sentem-se confiantes de que sua posição deve estar correta. Elas ignoram o fato de que se 

sua premissa inicial é falsa, então essa lógica, por mais impecável que seja, está comprometida. 

Incríveis edifícios lógicos construídos sobre o pântano de crenças supersticiosas são 

encontrados ao longo da história humana. 

Então, continue olhando. Seja vigilante. “O que estou tomando como garantido? O que parece ser 

obviamente verdadeiro - tão óbvio que mal precisa ser mencionado - e ainda assim, talvez, 

somente talvez, pode não ser? Como posso manter minhas visões e opiniões habilmente sem me 

enredar nelas, tal como um viajante desavisado em um arbusto espinhoso?” 
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Sustentando um estado de alerta relaxado – 13/04/2024 
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Uma das habilidades vitais que aprendemos através da prática formal de meditação é como 

sustentar um estado de alerta relaxado, ou relaxamento alerta. Ao focar em um objeto de 

meditação como a respiração, a mente só pode se livrar dos obstáculos quando está nesse 

estado. O surgimento de obstáculos como tensão ou embotamento é um feedback de que nossa 

atenção está muito tensa ou muito frouxa. Sati ininterrupta é uma indicação de que nosso 

segurar o objeto está na medida certa. Um símile que pode ajudar a ilustrar a qualidade do 

esforço necessário é aquele do esforço requerido para segurar um pequeno pássaro na mão – 

apertando muito, o pássaro sente dor; segurando frouxo, o pássaro escapa. A mente está 

relaxada, mas não à custa da atenção. A mente está confortavelmente e naturalmente alerta. 

Uma vez que nos tornamos familiarizados com este estado de alerta relaxado podemos 

integrá-lo à nossa vida diária. Nós nos sintonizamos com ele e observamos a mente como se 

com o canto do nosso olho mental. Não podemos olhar diretamente para a mente na maioria das 

situações; nós a observamos perifericamente. E aprendemos muitas coisas quando fazemos 

isso. 
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Uma indicação de Sammāditthi –16/04/2024 
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Passei muitos anos como monge sênior em Wat Pah Nanachat. Uma vez por semana, no oitavo e 

décimo quinto dia da lua crescente e minguante, apoiadores leigos vinham pedir os oito preceitos 

e passar a noite no mosteiro. Toda noite, a sessão começava às 19h, com uma hora de 

meditação sentada, seguida de um período de cânticos. Por volta das 21h30, eu fazia uma 

palestra do Dhamma que durava cerca de uma hora e meia, às vezes mais. Muitas vezes, eu 

fazia uma palestra de "repreensão às kilesas", utilizando um estilo de falar muito direto e 

contundente pelo qual Ajahn Chah e seus discípulos são conhecidos naquela parte do país. Após 

tal discurso, um membro do comitê de leigos do mosteiro se aproximava do meu assento, se 

curvava com uma comoção óbvia e me dizia: "Foi uma palestra muito boa! Bem apimentada. 

Como gengibre e pimenta, realmente. Bem dolorosa de ouvir. Obrigado!" 

Essa era para mim uma das qualidades que eu amava nos aldeões locais. Mesmo quando as 

impurezas estão sendo dissecadas impiedosamente, eles encaram e tentam aprender com isso. 

De alguma forma, eles até amam isso. É como alguém com o rosto vermelho e os olhos 

lacrimejando dizendo: "me dê um pouco mais deste prato". 

Não somente suportar o desconforto de ter suas falhas apontadas, mas também ser grato por 

isso – essa é uma indicação clara de Sammāditthi, Visão Correta. 

Além de trazer alegria para nossas vidas, virtudes são a prova de que estamos no caminho 

certo. 
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Doces manhãs num mosteiro – 20/04/2024 
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Por muitos anos, fui monge sênior em Wat Pah Nanachat. Toda manhã de Wan Phra (Uposatha) 

por volta das 11h, eu caminhava até a área da cozinha do mosteiro. Era onde muitos aldeões 

mais velhos passavam o dia. No fim da manhã, alguns estariam lendo, outros varrendo folhas. 

Alguns poderiam estar mascando noz de betel, outros tirando uma soneca, e uns poucos 

estariam meditando. Quando as senhoras sêniores viam que eu me aproximava, 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 juntavam em volta. 

Haveria algum ensinamento do Dhamma, mas era essencialmente um tempo pra conversa 

informal. Eu falava para eles algumas coisas que tinham acontecido no mosteiro na última 

semana, e eles me atualizavam sobre coisas acontecendo no mundo deles. Eu conhecia a maioria 

daquelas pessoas desde a minha ordenação, e a atmosfera era calorosa e informal. Era um 

momento juntos que todos apreciávamos, e contrastava com os protocolos do salão de Dhamma. 

Os aldeões sempre se comportavam impecavelmente com os monges, mas eles os viam como 

uma família estendida. Algumas vezes, eles riam indulgentemente do comportamento ou 

personalidade de um monge júnior. Havia mesmo um pouco de provocação. Um homem mais velho 

poderia dizer: "Sua voz é muito suave! Você não poderia falar um pouco mais alto? Por favor, 

tenha compaixão pelos velhos camaradas". Todo mundo ria. E eu responderia: "Quando seus 

ouvidos eram bons, tudo que você queria ouvir era música. Só agora que seus ouvidos estão 

arruinados, é que você vem para as palestras do Dhamma. Por que que o erro é meu?" Todo 

mundo ria. 

Antes de vir pra Tailândia, esse era um lado da vida monástica que eu nunca sonhei. E mesmo 

hoje, tendo se passado anos, tornou-se uma de suas partes mais doces. 
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Sati nas nossas suposições sobre as pessoas – 23/04/2024 
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Um dos principais significados da palavra 'sati' é “manter em mente” ou “não esquecer”. 

Por exemplo, deveríamos ter sati para evitar certos tópicos ao conversar com alguém dado a 

teorias da conspiração. Do contrário, poderemos ver um amigo desaparecendo por um tempo, e 

se transformando em um radical realmente assustador.  

Um ponto a ter sempre em mente é que não podemos ler a mente das outras pessoas. (É, de 

fato, possível fazer isto, mas estou assumindo aqui que os meus leitores não são membros da 

pequena minoria que pode fazê-lo). Com frequência, as pessoas assumem que não só conhecem 

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

Muitas vezes isso é devido a uma teoria mal fundamentada da mente inconsciente. Alguém 

parece protestar veementemente que não gosta de alguma coisa, e o psicólogo amador conclui 

que, na verdade, ele gosta muito daquilo. Alguém expressa ódio por algo ou alguém, e presume-se 

que esteja com medo. Quando alguém parece muito arrogante, presume-se que está 

compensando sentimentos profundos de insegurança. 

Nossas suposições podem ou não ser verdadeiras. Se alguém desafiar nossas interpretações 

sobre sua personalidade ou intenções, não tomemos isso como prova de cegueira. Como 

budistas, devemos estar constantemente conscientes (com sati) de que não sabemos 

verdadeiramente o que se passa na mente das outras pessoas. 
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Virtudes que surgem como consequência de ver as coisas claramente - 27/04/2024 
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As impurezas surgem como consequência natural da ignorância de como as coisas são. Da 

mesma forma, qualidades virtuosas surgem como consequência natural de ver as coisas 

claramente. A conclusão: o foco principal no esforço para abandonar o que é prejudicial e cultivar 

o que é saudável deve estar no desenvolvimento da estabilidade e clareza mentais que permitam 

uma percepção não distorcida de como as coisas são. 

Alguém que consegue ficar sentado imóvel como uma estátua por longos períodos de tempo, mas 

age com um senso de direito, trata os outros com desdém e é indiferente ao sofrimento dos 

seres sencientes, perdeu o enredo budista. 

Qualidades como paciência e contenção dos sentidos, humildade e gratidão, bondade e 

contentamento – todas elas crescem naturalmente à medida que a nossa prática de sīla, 

samādhi e pañña progride. 

Além de trazer alegria para nossas vidas, virtudes são a prova de que estamos no caminho 

certo. 
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Sati ao lidar com pessoas irritadas - 30/04/2024 
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Na época do Buddha, vivia um certo brâmane tão desagradável que era conhecido como 

Akkosaka (Abusivo) Bhāradvāja. Um dia, quando Akkosaka descobriu que outro brâmane de seu 

clã havia se tornado monge, ele decidiu repreender o Buddha. Enquanto ele liberava todo o seu 

veneno, com o rosto vermelho e cuspindo em todas as direções – o Buddha permanecia 

completamente imóvel. 

Então o Buddha calmamente perguntou a Akkosaka se ele já havia recebido convidados em sua 

casa. "Claro que sim", balbuciou Akkosaka. O Buddha perguntou mais: "E o que acontece com os 

refrescos que você oferece aos seus convidados se eles não os tomarem?”. "Bem, obviamente”, 

respondeu Akkosaka, “eles permanecem meus”. “Da mesma forma, Akkosaka, hoje você me 

ofereceu sua raiva, eu não a aceitei e assim ela ainda lhe pertence”. 

O Buddha continuou em verso: 

“Aquele que retribui a uma pessoa irritada com raiva, 

faz as coisas piorarem para os dois 

Ao não retribuir uma pessoa irritada com raiva 

Vence-se uma batalha difícil de vencer. 

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

Quando percebe que alguém está irritado 

Mantém com sati (mindfulness, presença mental) sua paz.” 
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A educação monástica e o trato com o inesperado - 04/05/2024 
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Minha educação monástica incentivou a prontidão para a adaptação ao inesperado e a 

flexibilidade dentro dos limites dos preceitos. Em 1982, Ajahn Chah enviou uma grande delegação 

de monges, incluindo eu mesmo, para uma parte remota de uma província vizinha. Nossa tarefa 

era construir uma pira crematória para um velho amigo seu, cujo corpo havia sido preservado por 

um ano em sinal de grande respeito. 

Na noite anterior à cremação, centenas de leigos budistas participava do programa noturno de 

cânticos e discursos do Dhamma. O caixão do velho monge foi colocado de forma proeminente 

em uma plataforma elevada abaixo da estátua do Buddha. Chegou o momento de o corpo ser 

removido daquele pesado caixão de madeira para um caixão mais frágil, adequado para uma 

cremação ao ar livre. Houve uma pequena pausa enquanto a tampa do caixão era removida. 

Descobriu-se que os responsáveis por proteger o corpo da deterioração cometeram um erro 

terrível. Eles o tinham coberto com pó de cimento. Agora o corpo estava envolto em concreto. 

Seguiu-se uma conferência silenciosa e, em pouco tempo, alguns dos monges mais jovens e mais 

musculosos apareceram com picaretas e começaram a lascar o concreto. Os leigos sentaram-se 

com os olhos baixos enquanto uma corrente se formava e pedaços de concreto eram passados 

  para fora. Toda a bizarra operação foi conduzida em silêncio com uma eficiência e reverência 

difíceis de se imaginar. Finalmente, o trabalho foi concluído e o corpo foi transferido com 

segurança. Os monges recolocaram suas vestes externas e todos nós nos curvamos ao grande 

mestre. Tudo continuou como se nada de incomum tivesse acontecido. No dia seguinte, o funeral 

foi acompanhado por mais de mil pessoas. Foi uma experiência comovente e edificante para 

todos. 
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Dois tesouros raros - 07/05/2024 
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Uma velha história: Na época do Buddha, na cidade de Sāvatthi, uma senhora idosa vivia sozinha 

e negligenciada. A situação dela era lamentável. O poço comunitário ficava muito longe para ela 

conseguir água potável. Muitas vezes ela não tinha escolha a não ser usar uma telha quebrada 

para coletar a água da lavagem de arroz jogada fora pelos empregados de uma casa próxima. 

O grande arahant, Ven. Mahā Kassapa sentiu profunda compaixão por esta senhora idosa e uma 

manhã, durante a sua ronda de esmolas, foi visitá-la. A velha senhora ficou surpresa ao ver um 

monge tão venerado diante dela. Ela disse: "Venerável senhor, você veio ao lugar errado. Não há 

ninguém no mundo mais pobre do que eu, ninguém menos capaz de lhe oferecer comida 

esmolada. Na verdade", ela sorriu, "seria melhor que o senhor me desse alguma assistência 

material”. O ven. Mahā Kassapa disse: “Eu quero ajudá-la de uma forma melhor do que essa". Ele 

sugeriu que ela lhe oferecesse algo – qualquer coisa – e lhe disse que o mérito que ela teria ao 

fazer isso lhe traria uma grande felicidade futura. 

A velha senhora ficou comovida com as palavras do Ven. Mahā Kassapa e procurou ao seu redor 

com grande fervor, apenas para gritar com vergonha e frustração: "Não tenho nada. 

Absolutamente nada. Nenhuma comida, nenhuma roupa, nada para lhe oferecer!" Então o Ven. 

Mahā Kassapa lhe disse que aquilo não era verdade. Ela tinha dois tesouros raros: Em primeiro 

lugar, ela tinha vontade de doar. Em segundo lugar, ele disse que sabia que ela tinha vergonha de 

palavras e ações que prejudicassem a ela mesma e aos outros: "Com estes dois tesouros você 

nunca poderia ser pobre”. 

A velha senhora ficou cheia de esperança renovada. Ela ofereceu ao Ven.Mahā Kassapa um 

pouco da água para enxaguar arroz que havia coletado. Ele a bebeu na frente dela e o coração 

da velha senhora quase explodiu de alegria. 

Não muito tempo depois, a velha senhora faleceu e renasceu em dos reinos dos devas. 
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Evitando gatilhos mentais - 11/05/2024 
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Fora dos estados mais profundos de samādhi, a mente produz pensamentos tão naturalmente 

quanto as glândulas produzem hormônios. Os pensamentos que surgem na mente durante o 

decorrer do dia são motivados pelo que vemos, ouvimos, cheiramos, saboreamos, tocamos, e são 

condicionados pelo que já pensamos antes. Em si mesmos, esses pensamentos são inofensivos. 

Mas alguns deles podem ser gatilhos poderosos, levando a linhas de pensamento tóxicas que são 

uma grande fonte de sofrimento. 

Não podemos, evidentemente, escolher todas as nossas experiências através das portas dos 

sentidos. Mas escolhemos algumas. Faz sentido evitar estimulação sensorial desnecessária que 

facilmente desencadeia estados mentais prejudiciais. Não é fácil manter presença mental (sati) 

nas portas dos sentidos para evitar que pensamentos-gatilho produzam linhas de pensamento 

negativas. Por meio de 'indriya samvara', contenção dos sentidos, reduzimos nossa pesada carga 

de trabalho. 
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Observando de perto nosso senso de identidade - 14/05/2024 
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Se algo realmente existe, quanto mais de perto você o examina, mais claro ele se torna. Se algo 

não existe verdadeiramente, quanto mais de perto o examinamos, mais insubstancial ele se 

torna. Então, se você quiser distinguir entre o verdadeiro e o falso, olhe de perto. 

Mas como você faz isso? Olhar para qualquer coisa sem preconceito ou distorção é muito difícil. 

A mente – aquela que olha de perto – é inconstante e pouco confiável, inadequada para o 

propósito. Ela precisa primeiro ser fortalecida por sati (presença mental), pela compreensão 

clara e pelo esforço apropriado. Quando estas três qualidades estão suficientemente cultivadas, 

o resultado é samādhi, a estabilidade da mente vital para qualquer exame profundo da realidade. 

Tendo desenvolvido samādhi, a atenção pode agora voltar-se para o senso de eu, a suposição 

de um sujeito permanente e independente, dono da experiência. O ensinamento de anattā não é 

uma filosofia – é um desafio. Observe: à medida que você olha mais de perto para sua vida, 

esse eu em quem você sempre acreditou fica mais ou menos claro? 
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Nossa tarefa mais importante - 18/05/2024 
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Nossa situação é tal que não vemos as coisas como elas são. 

Nosso dilema é que, por não vermos as coisas como elas são, nós continuamente criamos 

problemas desnecessários para nós mesmos e para os outros. 

Nossa tarefa é aprender a ver as coisas como elas são para que sejamos capazes de parar 

de criar todos esses problemas desnecessários. 

Nossa bênção é que o Nobre Caminho Óctuplo do Buddha nos fornece todas as ferramentas de 

que precisamos para aprender a ver as coisas como elas são. 

Nosso desafio é que, mesmo munidos do Caminho Óctuplo, aprender a ver as coisas como elas 

são é muito difícil. 

Nossa reflexão é: o que mais vale tanto a pena fazer? 
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O que mais destrói a confiança - 21/05/2024 
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Em uma determinada organização, os relacionamentos românticos eram desaprovados. No 

entanto, dois executivos iniciaram tal tipo de relacionamento. Eles eram muito discretos e tinham 

certeza de que ninguém sabia. Na verdade, em pouco tempo - sussurro por sussurro - quase 

todos os seus colegas estavam cientes da situação. Ninguém realmente se importava: todos 

consideravam isso um assunto privado. Nada foi dito. 

Surgiram problemas, porém, por causa das mentiras que o casal teve de contar para esconder 

seu suposto segredo. Seus colegas os viram mentir de maneira tão fluente e convincente 

repetidas vezes que perderam a confiança neles. Esta falta de confiança foi um fator decisivo 

numa crise que tomou conta da organização. 

Sempre que você mente, e seja por qual for o motivo, você mostra que é uma pessoa disposta 

a mentir sob certas circunstâncias. Inevitavelmente, as pessoas começam a se perguntar: “Se 

eles mentem sobre isso, como posso ter certeza de que eles não estão mentindo sobre aquilo 

também? E sobre aquela outra coisa? E até mesmo sobre isso?" 

Nada destrói a confiança tão facilmente quanto uma mentira. 
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Colocando falas ofensivas em perspectiva - 25/05/2024 
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No Kakacūpama Sutta (MN 21), o Buddha dá conselhos aos monges sobre como lidar com 

críticas ofensivas. Primeiramente, ele categorizou 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: "vocês devem treinar assim: 'Nossas mentes 

permanecerão inalteradas e não proferiremos quaisquer palavras hostis; permaneceremos 

compassivos pelo seu bem-estar, com uma mente de bem-querer, sem ódio interno. 

Permaneceremos permeando essa pessoa com uma mente imbuída de bem-querer e, 

começando por ela, permaneceremos permeando todo o mundo circundante com uma mente 

imbuída de bem-querer, abundante, exaltada, imensurável, sem hostilidade e sem má vontade'". 

O Buddha disse que, ao manter esse estado mental universal e irrestrito, as pessoas tentando 

feri-los com suas palavras seriam como pessoas tentando usar tinturas coloridas para desenhar 

figuras no ar, ou como alguém tentando incendiar o rio Ganges com uma tocha de grama acesa. 

Como se o padrão que o Buddha estabeleceu já não fosse espantosamente alto o suficiente, 

ele prosseguiu: "Mesmo que bandidos os mutilassem membro a membro com uma serra de duas 

mãos, aquele que desse origem a uma mente de ódio em relação a eles não estaria cumprindo o 

meu ensinamento".  

Foi um meio hábil de colocar a experiência dos monges em perspectiva. Ele disse: "Bhikkhus, se 

vocês mantiverem esse conselho do símile da serra em mente, vocês conseguem conceber 

qualquer fala ríspida, trivial ou grosseira que vocês não conseguiriam suportar?" E os monges 

responderam: "Não, venerável senhor".  
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Nosso rugido do leão – 28/05/2024 
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A palavra tailandesa 'nisai' (veja o termo em tailandês no ensinamento original) significa caráter e 

hábito. Isso aponta para uma verdade importante: caráter é hábito. Criamos nosso caráter 

através dos nossos hábitos. O caráter não é algo dado – ele muda dependendo de como vivemos 

nossas vidas. 

Tomando o caráter como permanente, as pessoas muitas vezes se consideram de uma 

determinada maneira. Elas se definem em termos de seus hábitos. Quando esses hábitos são 

destrutivos ou corruptores como a raiva ou a ganância, eles podem facilmente estar repletos de 

autoaversão e desespero. O caráter começa a se parecer destino. 

Mas olhando de perto, o que vemos é a identificação com estados mentais raivosos ou 

gananciosos e a ação de acordo com eles repetidas vezes, até que a identificação e as reações 

se tornem mais ou menos automáticas. Essa não é uma expressão de identidade, mas de 

hábitos profundamente enraizados. 

 Nossa mente é como um quadro branco. Não há nada marcado de forma permanente. Hábitos 

não sábios podem ser substituídos por hábitos sábios. Mas é preciso paciência, consistência e 

uma profunda confiança no Caminho Óctuplo. Mas tudo isso é realizável. Este é o nosso Rugido 

do Leão. 
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A sabedoria começa com a incerteza - 01/06/2024 
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O treinamento em sabedoria (paññā) não pode ser separado do treinamento em sīla e samādhi. 

Esse "Treinamento Tríplice" fornece uma educação abrangente e profunda de cada aspecto de 

nossas vidas. Mas, em última instância, é a sabedoria que nos liberta, pois é a falta de sabedoria 

que nos aprisiona. 

O ápice do treinamento em sabedoria - e, portanto, de todo o processo educacional budista - é 

encontrado no despertar direto e não conceitual para a verdadeira natureza da existência. Isso 

é possibilitado pelo insight profundo das três características proeminentes da existência: anicca, 

dukkha, anattā. 

Ajahn Chah ensinou seus discípulos a prepararem suas mentes para os níveis mais avançados 

de insight das três características cultivando a percepção da incerteza. Fazer isso nos traz 

continuamente de volta à natureza de nossas vidas de uma forma imediata e inteligente. A 

prática começa com lembretes frequentes a nós mesmos, tais como: “Lembre-se, não é uma 

certeza”; “Talvez seja isso, talvez não”; “Talvez ocorra assim, talvez não”; “É assim que parece 

agora, você pode estar errado”. Depois de algum tempo, a percepção da incerteza começa a 

surgir por si só em momentos adequados. Por fim, ela se torna totalmente integrada à nossa 

consciência. Nós nos sentimos completamente à vontade com o ambíguo, o não resolvido, o 

imprevisível. E é assim que a sabedoria cresce. 
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Uma razão para meditar – 04/06/2024 
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Por que meditar? São tantas razões. Seria mais desafiador encontrar uma razão para não 

meditar. Mas hoje, eu darei somente uma. 

Há um fluxo constante de estados mentais através da mente. Alguns desses estados mentais 

afligem a mente e minam seu bem-estar básico. Outros estados mentais trazem paz, claridade 

e alegria para nossas vidas. Faz sentido ser proativo na redução de estados mentais negativos 

e no incremento dos positivos. Para fazer isso, necessitamos olhar para dentro de nós mesmos 

de uma forma sistemática. Precisamos aprender como identificar estados mentais negativos 

como negativos e estados mentais positivos como positivos. Precisamos aprender como 

estabelecer uma consciência que previna o surgimento de estados mentais negativos ou, se isso 

falhar, permita que rapidamente abandonemos aqueles que já tenham surgido. Precisamos 

aprender como introduzir a mente em estados mentais positivos, e aprender como cultivar 

aqueles que tenham surgido, levando-os à plenitude. Atender essas demandas exige esforço. A 

meditação budista é o meio projetado pelo Buddha para empenhar o esforço necessário da 

forma mais eficaz. 
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Uma oferenda ao Buddha - 08/06/2024 

 

 

99 
 

 



Por que meditar? Na realidade, há outras perguntas que deveriam preceder essa. Por que tomar 

refúgio na Joia Tríplice? Se alguém tiver fé na sabedoria e compaixão do Buddha, que escolha há 

além de seguir o caminho que ele nos revelou? O Buddha ensinou a melhor maneira de vivermos 

nossas vidas como seres humanos. Os ensinamentos são um apelo à ação, não à inação. Em 

muitas ocasiões, o Buddha disse que não eram oferendas materiais que o agradavam, mas sim 

a oferenda da prática. E como é possível fazer essa oferenda - em outras palavras, como é 

possível praticar o Dhamma de alguma forma transformadora - sem aplicar esforço na 

meditação? 

A ideia da oferenda é algo vital. É limitador ver a meditação apenas em termos de sua própria 

jornada espiritual. Passe algum tempo considerando sua grande fortuna de ter encontrado o 

tesouro inestimável dos ensinamentos do Buddha. Depois, com uma mente repleta de gratidão, 

medite como uma oferenda a ele.   
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Mais uma razão para meditar – 11/06/2024 
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Por que meditar? Porque sem praticar meditação não é possível obter acesso sustentado ao 

prazer não sensorial (niramisasukha), “E daí?” poderia ser a objeção. Aqui está porque isso 

importa: 

(i) A qualidade da experiência em si: aqueles que têm acesso ao prazer não sensorial através da 

meditação afirmam que ele é tão superior ao prazer sensual que faz as comparações 

parecerem ridículas. 

(ii) Benefícios que mudam vidas: a mente não iluminada tem uma relação disfuncional com o 

prazer sensorial. O desejo por ele pode facilmente levar à dor, decepção, obsessão e vício. Pode 

também conduzir a comportamentos antiéticos, à violência e, numa escala mais ampla, a guerras 

entre países. No entanto, o prazer sensorial e a busca por ele estão no cerne da vida de quase 

todas as pessoas; ele parece oferecer a única esperança real de felicidade no mundo. O prazer 

não sensorial oferece uma perspectiva totalmente nova sobre as necessidades humanas. Ele 

revela duramente as falhas do prazer sensorial. Também deixa claro que o desejo pelo prazer 

sensorial é um dos principais obstáculos à experiência de algo mais pacífico ou profundo. Como 

resultado, valores começam a mudar. Não desejamos mais colocar todos os nossos ovos na 

cesta do prazer sensorial. Enxergamos o papel da meditação em nos levar para uma vida mais 

equilibrada e inteligente. 

(iii) Niramisasukha não é o objetivo da meditação budista. Se ele se torna um objeto de desejo, 

então a pessoa não está mais praticando meditação budista. É apenas mais um projeto 

mundano. O prazer não sensorial capacita e estabiliza a mente no caminho da sabedoria. 

Mahabodhi Inlt, Centro de Meditação Leh, Ladakh 
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Vendo o mundo real com clareza - 15/06/2024 
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Todos os dias, onde quer que estejamos, com quem quer que estivermos, nossa vida é um fluxo 

de fenômenos físicos e mentais: formas, sons, odores, sabores, toques, pensamentos, 

percepções e sensações. Este é o mundo real: o mundo da experiência direta. Ele não é 

aleatório nem parte de um plano divino. Ele é a manifestação de um fluxo sem início e 

inimaginavelmente complexo de causas e condições. Sem presença mental e compreensão clara 

(sati-sampajaññā), um senso de posse domina a consciência. Nós levamos tudo pessoalmente: 

"eu" vejo, "eu" ouço, "eu" cheiro, "eu" saboreio, "eu" toco, "eu" penso, "eu" percebo, "eu" sinto. Mas 

com presença mental e compreensão clara, essa noção de posse desaparece. Restam apenas 

ver, ouvir, cheirar, saborear, tocar, pensar, perceber, e sentir surgindo e cessando. Refletindo 

sobre isso, percebemos que nossa noção de quem somos, nossa identidade pessoal, não é 

estável nem confiável. As ideias que temos sobre nós mesmos, as suposições em que 

baseamos nossas vidas, são dependentes da ausência de sati-sampajaññā. Essa descoberta 

marcante pode ser tanto emocionante quanto assustadora. 

Ao assumir o grande desafio da prática do Dhamma, nós 're-examinamos' e 're-conhecemos' 

tudo o que tomávamos como certo, de novo e de novo. Aprendemos a ver as matérias-primas 

da nossa vida com olhos revigorados e imparciais. Embarcamos numa jornada para transcender 

todas as maneiras pelas quais vimos limitando e restringindo nossa consciência. 
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A fé escondida na ciência – 18/06/2024 
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A crença de que os fenômenos físicos mensuráveis são de alguma forma mais “reais” do que os 

fenômenos mentais imensuráveis é tão difundida hoje em dia que raramente é sequer 

reconhecida como uma crença. Em muitos trabalhos de ciência popular, descrições de 

experiências humanas são seguidas de sentenças que começam com frases como: "o que 

realmente está acontecendo aqui é..." e então uma consideração sobre ondas cerebrais, 

hormônios, ou algo assim. Não tenho a pretensão de ser um cientista, mas uma reflexão útil que 

aprendi em minha educação científica e que guardo desde então é: "correlação não é 

causalidade". 

Um dos meus escritores favoritos sobre a forma como a ciência pode se tornar um sistema de 

crenças é B. Alan Wallace. Vou citar aqui seu livro de 1989, "Escolhendo a Realidade: Uma visão 

contemplativa do físico e da mente". Ele lista algumas premissas implícitas: 
i) Há um mundo físico que existe independentemente da experiência humana; (ii) ele pode ser 

apreendido por conceitos humanos (matemáticos ou outros); (iii) entre um número 

potencialmente infinito de sistemas conceituais para dar conta dos fenômenos observados, 

apenas um é fiel à realidade; (iv) a ciência está agora se aproximando dessa única verdadeira 

teoria; (v) os cientistas saberão quando a encontrarem. 
Parece um palpite seguro dizer que a maioria das pessoas que adota a visão do realismo 

científico não está ciente dos muitos itens de fé que esta visão implica. 
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A alegria do desencanto - 22/06/2024 
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Às vezes nos lembramos de uma convicção antiga a que nos apegávamos fortemente - uma 

pessoa, talvez, ou um relacionamento ou uma instituição. Agora, em retrospecto, nos espantamos 

com o quão inquestionável essa convicção era. Parece até que estávamos sob algum tipo de 

feitiço. 

Da mesma forma, à medida que nosso entendimento das três características da existência se 

aprofunda, nós nos espantamos com o quanto acreditávamos em permanência, sukha e num "eu". 

Parece algum tipo de encanto. E surge uma emoção dependente dessa visão mais clara - 

nibbidā, um desencanto correspondente. Em tailandês, a tradução mais comum de nibbidā é 

"estar entediado ou farto de algo"; um estudante avançado do Dhamma está entediado com o 

samsāra. Nem precisa dizer que nibbidā não é um tipo normal de tédio, que é sempre incitado 

por algum grau de aversão. É a falta de interesse em assistir a um show de mágica, uma vez 

que sabemos como ele é feito. Estávamos encantados e agora não estamos. O desencanto 

pode não parecer um marco no caminho espiritual pelo qual se espera ansiosamente. Mas a vida 

sem o encantamento não é uma vida sem alegria. É apenas uma vida com um tipo diferente de 

alegria. Um tipo melhor.  
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O rugido de um leão inofensivo - 25/06/2024 
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Em uma ocasião, o Venerável Sāriputta foi falsamente acusado de ter atacado um outro monge 

fisicamente. Por mais absurda que fosse a acusação, o Buddha não a rejeitou imediatamente. 

Em vez disso, ele convocou uma reunião da Sangha na qual o acusador foi convidado a repetir 

suas alegações publicamente, e foi dada ao Venerável Sāriputta a oportunidade de respondê-las. 

A resposta do Venerável Sāriputta foi tão elegante e tão poderosa que passou a ser conhecida 

como o seu "rugido de leão". 

O Venerável Sāriputta não ficou magoado ou ofendido pelas acusações, pois ele era incapaz de 

as tomar pessoalmente: 

"Assim como, Senhor, as pessoas jogam na terra coisas limpas e sujas, estrume, urina, saliva, 

pus e sangue; mas, apesar de tudo, a terra não sente repúdio, repugnância ou nojo, da mesma 

forma, Senhor, eu permaneço com um coração que é como a terra, vasto, extenso e imensurável, 

sem hostilidade nem má vontade. Assim como, Senhor, as pessoas lavam na água coisas limpas 

e sujas . eu também permaneço com um coração que é como a água . Assim como, Senhor, o 

fogo queima coisas limpas e sujas ... eu também permaneço com um coração que é como o 

fogo. Assim como, Senhor, o vento sopra coisas limpas e sujas ... eu também permaneço com 

um coração como o vento." 

O Venerável Sāriputta então compara a ausência de orgulho no seu coração a uma criança da 

casta mais baixa com a tigela de esmolas nas mãos; sua ausência de agressão, a um touro bem 

treinado com seus chifres cortados. Somente, ele diz, se estivesse encantado por seu corpo 

físico, surgiria a volição de agredir. Ele não está encantado dessa forma. 

O Buddha diz ao Venerável Sāriputta: "Sāriputta, perdoe este homem tolo antes que sua cabeça 

exploda em sete pedaços."   
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O portão de entrada de todos os Buddhas - 29/06/2024 
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Em uma ocasião, o Venerável Sāriputta proclamou que não havia nenhum outro professor no 

passado, no presente ou no futuro cuja sabedoria pudesse exceder a do Buddha. O Buddha 

respondeu perguntando ao Venerável Sāriputta o embasamento no qual ele fazia tal "declaração 

grandiosa e dramática". Ele compreendia as mentes dos Buddhas do passado e do futuro? Ele 

compreendia a mente do Buddha sentado na sua frente? O Venerável Sāriputta concedeu que 

não conseguia compreender as mentes dos Buddhas. Mesmo assim, ele manteve sua declaração 

e ofereceu uma analogia para explicar por que a sabedoria do Buddha poderia ser igualada, mas 

jamais superada. 

"Suponha que houvesse uma capital de um rei com uma forte muralha construída ao redor, com 

um caminho de patrulha e um único portão. Ela também conta com um sentinela que é sábio, 

experiente e esperto. Ele mantém os estranhos fora e deixa os conhecidos entrarem. Ao 

percorrer o caminho de patrulha, ele não vê um único buraco ou rachadura na muralha, nem 

mesmo do tamanho suficiente para um gato entrar. Ele pensaria: 'Quaisquer criaturas de 

tamanho considerável que entrem ou saiam da cidade, todas devem fazê-lo por esse portão.' 

Da mesma forma, Senhor, eu compreendo por inferência do Dhamma: 'Todos os Buddhas 

perfeitamente iluminados - sejam do passado, presente ou futuro:  

abandonaram os cinco obstáculos, impurezas da mente que enfraquecem a sabedoria. 

Suas mentes estão firmemente estabelecidas nos quatro fundamentos da presença mental 

(sati). 

Eles desenvolveram corretamente os sete fatores do despertar. 

Como consequência disso, eles alcançam a iluminação suprema'. " 
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Desatando nós com a impermanência - 02/07/2024  
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Quando vemos as coisas e as pessoas como permanentes - "É assim. Sempre foi assim e 

sempre será"; "Elas são sempre assim, elas sempre foram assim, elas nunca mudarão" - é como 

puxar a ponta de um nó e torná-lo cada vez mais apertado. Nós nos sentimos deprimidos. Nós 

nos desesperamos. Não é bem que a dor atual seja insuportável; é a crença de que a dor nunca 

desaparecerá. 

Mas, quando nos encontramos em situações difíceis ou em relações difíceis e refletimos sobre a 

impermanência, é como se puxássemos um fio do cordão que afrouxa o nó e, por fim, o desata. 

Não estou preconizando o uso do ensinamento da impermanência para se consolar em tempos 

difíceis. É improvável que isso seja eficaz. Em vez disso, estou sugerindo que precisamos trazer 

a mente de volta para a percepção da impermanência de novo, de novo e de novo. Ao longo do 

tempo, a resposta aos desafios irá amadurecer. Ela será naturalmente acompanhada pela 

percepção da impermanência de um modo espontâneo e sem esforço. 
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A Joia de Ubon - 06/07/2024 
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Uma das grandes alegrias da vida espiritual é servir o professor. Minha grande oportunidade veio 

no final da década de 1980, quando comecei a trabalhar na biografia oficial de Ajahn Chah na língua 

tailandesa. O livro foi publicado no final de 1992 e distribuído gratuitamente no seu funeral em 

janeiro de 1993. Eu lhe dei o nome de "Upalamani". Em páli, a palavra "upala" significa "lótus azul" e 

"mani" significa "joia". A palavra pode, portanto, ser traduzida como "joia de lótus", ou, mais 

familiarmente, como "a joia no lótus" (essa imagem também proporciona o famoso mantra 

tibetano: "Om mani padme hum"). No simbolismo budista, o lótus representa a mente purificada, 

nascendo na lama, porém, transcendendo-a. A joia no seu centro representa a sabedoria 

inerente da mente pura. Portanto, Upalamani também pode significar "a sabedoria iluminada da 

mente pura". 

O título real de Ajahn Chah era Phra Bodhiñāna. "Bodhiñāna" significa "sabedoria iluminada". Para o 

autor da sua biografia, Ajahn Chah era verdadeiramente possuidor de bodhiñāna: "Upalamani". 

"Upala" também é a palavra a partir da qual foi derivado o nome da província onde Ajahn Chah 

nasceu e passou sua vida. De acordo com as leis da língua tailandesa, "upala" se torna "ubala", 

pronunciado Ubon (mas geralmente escrito como Ubol). Por essa razão, "Upalamani" pode ser 

traduzido como "a joia de Ubon". 

Com o título desse livro, prestei homenagem ao meu professor, o possuidor de sabedoria 

iluminada e a Joia de Ubon.    
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Contemplação da familiaridade - 09/07/2024 
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Por dois meses, em 1967, um curso sobre "Persuasão Básica" na Universidade de Oregon State 

foi frequentado por um sujeito misterioso. A pessoa estava completamente coberta por um saco 

preto, com apenas seus pés descalços visíveis. Ele se sentava silenciosamente no fundo da sala, 

sua identidade conhecida apenas pelo professor que ministrava o curso. Os estudantes se 

referiam à pessoa como "Saco Preto". Eles imaginavam que talvez algum tipo de experimento 

estivesse em andamento, mas não faziam ideia do que pudesse ser. Na verdade, o assunto do 

experimento era a mudança das reações dos estudantes em relação ao Saco Preto. Ao longo 

de dois meses, o professor observou como essas reações mudaram de hostilidade, para 

curiosidade, para amizade. Apesar de a pessoa misteriosa não ter feito nada e não ter falado 

uma palavra desde o dia que chegou, os sentimentos dos estudantes mudaram. A única 

explicação para essa mudança era a familiaridade. A descoberta de que as pessoas chegarão a 

gostar de coisas baseadas unicamente na familiaridade foi utilizada com grande efeito ao longo 

dos anos por publicitários, profissionais de marketing e vigaristas. 

O poder da familiaridade é um objeto produtivo de contemplação para praticantes do Dhamma. 

Aqui estão apenas duas reflexões: a quantas impurezas mentais nos apegamos com afeição 

simplesmente porque nos são tão familiares que agora parecem ser partes de quem somos? Por 

outro lado, como a familiaridade com bons exemplos de comportamento nos permitem fazer 

mudanças positivas em nossa vida que seríamos incapazes de fazer sozinhos?   
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Como são criadas as memórias - 13/07/2024 

 

 

119 
 

 



Não há um termo único na língua páli para a memória. As funções da mente que constituem o 

que chamamos de memória são divididas em saññā (percepção) e sati (presença mental). 

Saññā registra as coisas na memória por meio de palavras, nomes, imagens e rótulos. Uma 

analogia pode ser feita com a coleta e o armazenamento de dados. Saññā se manifesta como 

um reconhecimento. Quando reconhecemos um objeto visível como uma árvore ou um objeto 

auditivo como a canção de um pássaro, é saññā que está em funcionamento. É um processo 

natural, independente da intenção. 

Presença mental não ocorre por conta própria. Ela é sempre acompanhada pela intenção. Sati é 

uma recordação ativa. Sati traz dados coletados por saññā ao momento presente para um 

propósito específico e os mantém aqui enquanto for necessário. Sati traz à mente e mantém 

em mente. 

Quando não conseguimos nos lembrar de algo pode ser por uma falha de sati. É mais provável 

que a saññā que sati precisa recuperar não foi criada de início. Se você não consegue se 

recordar onde estão seus óculos, é provavelmente porque, quando você os tirou, sua mente 

estava distraída e nenhuma saññā clara foi produzida.  
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A criação do mundo ... pessoal - 16/07/2024  
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O ensinamento basilar da originação dependente (Paticca Samuppāda) é mais frequentemente 

expresso em termos dos doze elos. Mas também há discursos nos quais formas abreviadas 

aparecem. Aqui, faço referência a seis dos doze elos. 

O contato (phassa) através de um dos seis sentidos dá origem à sensação prazerosa (vedanā). 

Na ausência de presença mental (sati), o desejo (tanhā) em relação a essa sensação ocorre. 

Isso pode tomar a forma de deleite, o desejo de mais, o desejo de um aumento de intensidade, 

o desejo de que aquilo não pare. Condicionado pelo desejo, o apego (upādāna) surge e dá 

sentido e importância ao objeto do apego, junto com opiniões e crenças que justificam a 

indulgência nele e um modo de vida que garanta acesso a ele. Condicionado pelo apego, um 

mundo pessoal (bhava) se manifesta, um padrão de comportamento e valores moldados pelo 

apego. Ao nos percebermos como o herói, o protagonista desse mundo pessoal, nascemos nele 

(jāti) de novo e de novo. Esse tipo de nascimento, ou renascimento, cessa com a culminação do 

Caminho Óctuplo.  
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Asalhā Pūjā e o Caminho do Meio - 20/07/2024  
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Hoje é Asalhā Pūjā, o dia em que comemoramos o ensinamento do Dhammacakkappavattana 

Sutta do Buddha, seu primeiro discurso, aquele que "pôs em movimento a roda do Dhamma". 

Neste discurso, o Buddha apresenta as Quatro Nobres Verdades, seu ensinamento fundamental, 

não como uma filosofia, mas como uma convocação para ação. Ele diz que devemos procurar 

compreender dukkha completamente, a natureza insatisfatória da existência não iluminada. 

Devemos procurar abandonar os anseios (taṇhā) que sustêm essa insatisfatoriedade. Devemos 

procurar realizar a libertação que surge com a cessação de dukkha. Devemos cultivar o Caminho 

Óctuplo como o meio de alcançar esses objetivos. 

Neste discurso, o Buddha também descreve seus ensinamentos como um caminho do meio 

entre a busca por prazeres sensoriais e o asceticismo equivocado. Com isso, ele não quis dizer 

que o caminho do meio é equidistante entre esses dois extremos. Ele é muito mais próximo do 

asceticismo do que da sensualidade. Só podemos entender a ligação entre anseio (taṇhā) e 
sofrimento indo contra a corrente do anseio. Isso inevitavelmente acarretará uma certa 

quantidade de desconforto, mas vale a pena. Certas práticas ascéticas criteriosas, inteligentes e 

objetivas podem trazer avanços no nosso cultivo do Dhamma.     
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A meditação como uma prática ascética - 23/07/2024 
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No Buddhadhamma, práticas ascéticas são simplesmente maneiras pelas quais deixamos nossa 

zona de conforto por um período para aprofundar nossa investigação da mente. Em particular, 

essas práticas trazem à tona a relação entre as primeiras duas nobres verdades: sofrimento e 

anseio (taṇhā); e entre a terceira e a quarta: cessação do sofrimento e cultivo do Caminho 

Óctuplo. 

Meditar quando realmente não queremos meditar é uma dessas práticas ascéticas. Talvez nos 

sintamos muito cansados, muito ocupados, muito distraídos. Nós raciocinamos que meditar agora 

seria um desperdício de tempo. Então, simplesmente cortamos essa linha de raciocínio e 

meditamos mesmo assim. Nós meditamos como uma prática ascética. Pode ser uma verdadeira 

luta nos sentarmos e começarmos a meditação. Os primeiros minutos podem parecer justificar 

nossa resistência. Mas geralmente descobrimos que, se suportarmos pacientemente o 

desconforto inicial e aplicarmos um esforço constante e comedido, a meditação se torna muito 

melhor do que imaginávamos. Por meio da aceitação voluntária de dificuldades, nossa fé no 

Dhamma cresce e nossa crença na lógica das impurezas mentais se enfraquece. 
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Advertências do Buddha sobre a mentira - 27/07/2024 
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Quando era um jovem noviço, Samanera Rahula, o filho do Buddha, podia ser um pouco travesso. 

Às vezes, ele achava divertido enganar as pessoas a respeito de assuntos menores e observar 

as suas reações. Um dia, Rahula avistou o Buddha vindo em sua direção. Ele rapidamente 

preparou um assento adequado e água para lavar seus pés. Quando o Buddha se sentou, 

Rahula prostrou-se para ele com o coração batendo forte. O Buddha pegou o recipiente de água 

e apontou para a pequena quantidade de água restante nele. Ele disse que quando um samana 

não sentia vergonha de contar uma mentira intencional, não restavam mais de suas virtudes de 

samana do que o resto de água no recipiente. Depois, o Buddha jogou o resto de água fora e 

disse que, na realidade, o mentiroso jogava fora até mesmo os últimos resquícios de suas 

virtudes de samana. Ele então inverteu o recipiente de água e disse que o samana que não 

sentia vergonha de contar uma mentira intencional invertia os próprios princípios nos quais a vida 

de um samana se fundamentava. Ele então apontou para dentro do recipiente: o mentiroso 

intencional era tão vazio e oco quanto o recipiente em sua mão. O Buddha então revelou uma 

grave verdade: não há nenhum mal que alguém que não sinta vergonha ao contar uma mentira 

intencional não possa fazer. 

Mentir não é um defeito menor. Caso se torne habitual, torna-se quase invisível e é a raiz de 

muitos males. O amor à verdade e a habilidade de cuidar da verdade em situações desafiantes 

não são coisas pequenas. Eles são a raiz de muito do que é bom e nobre em nossas vidas. 

Manter a presença mental (sati) em relação ao quarto preceito é uma ferramenta poderosa e 

subestimada no caminho para a libertação.  
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Iddhipāda: quatro qualidades que levam ao sucesso - 30/07/2024 
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Os quatro Iddhipādas são qualidades interconectadas vitais para o sucesso em qualquer 

empreitada, mundana ou espiritual. 

A primeira qualidade é chanda. Ela pode ser traduzida como zelo, entusiasmo, aspiração. Às 

vezes, chanda surge naturalmente e, quando é assim, as pessoas geralmente se referem a ela 

como "paixão". Em sua forma madura, manifesta-se como um amor tanto pelo objetivo quanto 

pelos meios para se alcançar esse objetivo. Mas a paixão pode aumentar e diminuir com a 

passagem do tempo. Por essa razão, é importante refletir constantemente de um modo que se 

possa despertar chanda quando ela estiver fraca e estabilizá-la quando já estiver presente. 

A segunda qualidade é viriya (esforço). Quando chanda está presente, o esforço vem facilmente. 

Há uma disposição para suportar as dificuldades e superar o desconforto. Esforço é o motor 

do sucesso. 

A terceira qualidade é citta. Citta nesse contexto significa foco aplicado. Quando há uma forte 

aspiração e esforço consistente, a mente fica concentrada na tarefa. Ela não se distrai nem se 

desvia. O prazer que surge naturalmente desse foco determinado potencializa chanda. 

A quarta qualidade é vimaṃsā (avaliação analítica). É essencial continuar checando e avaliando 

nosso esforço. É um nível adequado de intensidade? Ele está bem direcionado? Que pontos 

fortes e fracos se tornaram aparentes? O que precisa ser alterado ou ajustado? O que precisa 

ser mantido e aumentado?    
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Tudo está correto - 03/08/2024 
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Era dezembro de 1980. Ajahn Sumedho estava visitando a Tailândia pela primeira vez desde que 

deixara Ubon para estabelecer um mosteiro de floresta na Inglaterra. Em uma noite fria de doer, 

nossos mantos finos sem dar conta do vento forte, um grande grupo de monges ocidentais se 

sentava embaixo da kuti de Ajahn Chah e ouvia um dos mais maravilhosos discursos de Dhamma 

do nosso professor. 

Até onde eu sei, nenhuma gravação desse ensinamento sobreviveu. Minha memória dele é 

fragmentária. O que mais ficou gravado na minha mente foi a sensação de como foi maravilhoso, 

em vez dos detalhes do porquê foi maravilhoso (um fenômeno comum, acredito eu). 

Felizmente, eu me lembro do que considero ser o coração do ensinamento de Ajahn Chah naquela 

noite. Ele disse que tudo está correto (ถกูตอ้ง); o único problema, a única coisa incorreta, é o 

nosso pensamento. Ele explicou que tudo que ocorre se deve a causas e condições específicas. 

Dada a configuração das causas e condições que fundamentam as coisas, elas não podem ser 

diferentes do que são. Assim, elas estão, nesse sentido, "corretas". É apenas quando aceitamos 

completamente a correção dos fenômenos, é que podemos parar de fazer deles um problema. 

Ao aceitarmos a correção dos fenômenos, a presença mental (sati) e a sabedoria estão livres 

para lidar com eles adequadamente. 
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Compreendendo as inúmeras percepções meditativas - 06/08/2024 
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Quando era um monge jovem, Ajahn Chah chegou a um impasse em sua meditação. Por 

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

decidiu procurar os conselhos de Ajahn Wang, um discípulo de Ajahn Man. Ajahn Wang disse a ele 

que as percepções que podem ocorrer durante a meditação são inúmeras. Ele próprio já havia 

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

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

pendurados nos troncos de uma árvore próxima. 

Ajahn Wang disse: "Qualquer forma que tome, apenas mantenha-se firme. Esteja ciente da 

percepção apenas como uma percepção. Se você fizer isso, a questão estará resolvida. A 

percepção mudará por conta própria, sem necessidade de aplicar força. Concentre sua 

consciência e a percepção mudará por conta própria." 

Meditadores podem experienciar todo tipo de fenômenos incomuns durante a meditação. O erro 

mais comum é se relacionar com eles com medo, dúvida ou fascínio. A prática mais sábia é 

simplesmente se manter firme e estar ciente: "percepção de um membro desaparecendo", 

"percepção de não respirar", etc. Seja qual for a percepção, compreenda a percepção como 

percepção, com uma mente estável e equânime. 
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As causas da estupidez - 10/08/2024  
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O Venerável Mahā Kaccāna era o discípulo que o Buddha declarou ser o principal em dar 

explicações detalhadas de seus ensinamentos breves. O Venerável Mahā Kaccāna é descrito nos 

textos como sendo belo e gracioso. Mesmo assim - talvez em seus últimos anos - quando descia 

a montanha do Pico do Abutre certo dia, Vassakarā, ministro chefe de Magadha, exclamou com 

desprezo ao avistá-lo: "Ele parece um macaco." 

O comentário do Majjhima Nikāya nos conta que a questão chegou até o Buddha. Ele disse que, 

se Vassakāra não pedisse perdão ao Venerável Mahā Kaccāna, ele renasceria em sua próxima 

vida como um macaco no Bambuzal em Rājagaha. Vassakāra foi informado disso, mas era 

orgulhoso demais para considerar uma opção pedir perdão. Em vez disso, fez preparações para 

o futuro providenciando o plantio de árvores no bambuzal e designando um guarda para proteger 

a vida silvestre de lá. 

As impurezas mentais nos tornam estúpidos. Elas podem fazer a tolice parecer racional, e a 

coisa certa a se fazer, impossível. Quantas vezes, por exemplo, nosso orgulho nos levou a agir de 

maneiras tão ridículas quanto a de Vassakāra? Talvez mais vezes do que gostaríamos de admitir.  
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Lembre-se de suas conclusões precipitadas - 13/08/2024 
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Nós frequentemente ouvimos o conselho de não tirar conclusões precipitadas. Mas não é tão 

fácil assim. Observei que pessoas inteligentes podem ser especialmente propensas a essa 

armadilha porque suas conclusões prematuras estão corretas vezes o suficiente para que elas 

ignorem as vezes em que não estão. Tive sorte na minha própria vida, pois as ocasiões em que 

descobri o quanto eu estava errado tenderam a ocorrer em momentos memoráveis. 

Uma dessas ocasiões ocorreu durante meu primeiro retiro de meditação, que aconteceu numa 

grande casa numa pequena vila do sul da Inglaterra. Nós dormíamos em grupos de quatro ou 

cinco pessoas por quarto. Eu estava muito impressionado com o meditador na cama ao lado da 

minha. Todo dia na sala de meditação, ele se sentava perfeitamente imóvel com uma coluna 

ereta desde de manhã cedo até tarde da noite. Ele parecia ter um samādhi muito forte e eu 

estava ansioso para falar com ele depois do retiro. Às altas horas de certa noite, fui acordado 

por um som repentino e vi esse homem entrando silenciosamente no quarto. Estava claro que ele 

tinha saído da casa. Havia uma expressão envergonhada no seu rosto: "Eu não consegui aguentar 

mais. Estou sentindo tanta falta da minha namorada que quase fugi hoje. Mas falei com ela ao 

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

Meu primeiro modelo de comportamento - "será que ele alcançou algum nível de iluminação?" - era 

um jovem estressado sentindo falta da namorada, sua mente um furacão de pensamentos 

agitados. Meu conselho: se você já teve uma experiência como essa, não deixe que a memória lhe 

escape da mente.     
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As necessidades de ser alguém - 17/08/2024 
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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 talvez até de ser temido, a 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 a sombra do 

medo. O medo da rejeição nos persegue, o medo da desaprovação, de não ser apreciado, de 

não ser amado; o medo de ser percebido como não atraente, de parecer burro, ou fraco, ou 

mau. Ou, talvez o pior de todos, o medo de ser invisível, de ser considerado indigno de qualquer 

tipo de atenção. 

Até a realização da entrada na correnteza e o abandono da noção de identidade (sakkāyadiṭṭhi) 
esses desejos e medos sempre tenderão a estar presentes em um grau ou outro. Mas por 

meio da prática do caminho óctuplo, o hábito de se apegar a fenômenos físicos e mentais como 

sendo "eu" e "meu" começa a diminuir. Nós nos tornamos cada vez mais familiarizados, cada vez 

mais à vontade com a sensação profunda de bem-estar que vem com a clareza interna e a 

consciência. Um sinal de progresso no caminho é a noção crescente de refúgio no Buddha, 

Dhamma e Sangha, junto com o enfraquecimento de nosso anseio pela validação dos outros.   
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Maneiras de falar sobre defeitos próprios e alheios - 20/08/2024 
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Algumas pessoas revelam os defeitos dos outros sem que lhe perguntem, quanto mais quando 

questionadas diretamente. Elas falam em detalhes, sem omissões, muitas vezes exagerando 

para impressionar, apresentando os defeitos dos outros sem contexto ou compaixão. Elas 

misturam o que sabem diretamente com boatos. Elas podem alegar sentir preocupação, mas 

interiormente sentem prazer com os defeitos dos outros sendo tornados públicos. 

Outras pessoas evitam, quando possível, falar dos defeitos dos outros. Elas reconhecem o 

prazer perverso que pode advir de tal discurso e o evitam como veneno. Quando questionadas 

diretamente e sem opção, elas falam o mais concisamente possível, mantendo-se estritamente 

no que sabem ser verdade e no que é necessário mencionar. Elas trazem à tona possíveis 

circunstâncias atenuantes. 

Algumas pessoas não revelam seus próprios defeitos quando diretamente questionadas sobre 

eles, quanto menos quando não são questionadas. Quando confrontadas, elas mentem ou fogem 

das perguntas ou alegam estar ofendidas por elas, ou fazem contra-perguntas afiadas como: 

"Quem é você para me questionar sobre isso, quando você mesmo..." Se não têm escolha, falam 

com omissões, cheias de desculpas, editando seu relato para parecerem o mais inocente 

possível. 

Outras pessoas estão dispostas a revelar seus defeitos, mesmo quando não são questionadas 

sobre eles. Se questionadas diretamente e considerando necessário, útil ou apropriado, elas 

falam sobre seus defeitos francamente, humildemente, sem omissões nem desculpas. O 

comprometimento delas com a verdade como elas a conhecem é mais forte do que sua 

necessidade de proteger uma certa imagem de si mesmas. 
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Sīla num mundo imperfeito - 24/08/2024 
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Passei meu segundo retiro das chuvas como monge no Wat Pah Nanachat, em Ubon. Certa noite, 

depois de uma forte chuva, acordei e percebi que minha kuti tinha sido invadida por formigas. A 

luz de minha lanterna revelou que meu corpo estava coberto por muitas centenas delas. 

Felizmente, elas não eram as ferozes formigas "motlin" que picam - elas eram de um tipo muito 

menor, felizes em apenas correr por aí - mas a sensação de coceira era intensa. Eu me 

atrapalhei para acender minha lanterna de querosene e usei a vassoura macia para 

delicadamente varrer as formigas do meu corpo. Levou muito tempo. Eu fiz o meu melhor 

esforço para ignorar a coceira e salvar o máximo de vidas que podia. Mesmo assim, muitas 

formigas morreram. Foi uma boa lição para mim de que, mesmo para um monge budista, a 

inofensividade total só pode ser um ideal orientador. Não há perfeição de sīla neste mundo 

imperfeito e bagunçado. O preceito contra tomar vidas é um padrão a ser mantido, um objeto 

sempre presente de sati. Mas se há pureza de sīla no que diz respeito a esse preceito, ela só 

pode ser encontrada honrando o preceito, colocando-o acima do desconforto físico, ou mesmo 

do perigo, e vivendo de acordo com o ideal da inofensividade tanto quanto seja possível. 
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Os dois tipos de motivação - 27/08/2024 
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Motivação é um fenômeno impermanente e condicionado. Motivação para praticar é parte da 

prática. De fato, tudo o que ocorre na mente deve ser considerado como incluído na prática. A 

força de nossa motivação precisa ser monitorada, pois ela oscila. Ela está num nível ótimo ou 

estamos abordando a prática de uma maneira mecânica e superficial? Crucialmente, precisamos 

monitorar se a nossa motivação atual é benéfica ou prejudicial. 

Motivação benéfica é a raiz de todo progresso no Dhamma. Motivação prejudicial está na raiz de 

toda estagnação e declínio. 

Esforço correto, presença mental (sati) correta, samādhi correto só são possíveis com a 

motivação benéfica. Motivação benéfica (dhammachanda) se foca na qualidade do processo, no 

que estamos fazendo agora, nas causas e condições que estamos criando. Motivação prejudicial 

se foca no futuro, nos resultados desejados da prática. Ela está ligada ao anseio (taṇhā): o 
desejo por uma experiência específica, o desejo de ser ou de se tornar isso ou aquilo; o desejo 

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

O Buddha e todos os grandes mestres nos advertem: reconheçam e abandonem a motivação 

prejudicial. Cultivem a motivação benéfica. 

 

146 
 

 



Como resolver dúvidas sobre o Dhamma - 31/08/2024  
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Meditadores frequentemente têm dúvidas sobre o nível de samādhi necessário para propiciar a 

estabilidade e a clareza da mente suficientes para sustentar a contemplação das três 

características de anicca, dukkha e anattā. A resposta se encontra na pergunta. Se um 

meditador é capaz de sustentar a contemplação sem distração, então a base de samādhi é 

suficiente. Se for incapaz de sustentar o foco da contemplação, então a base de samādhi é 

insuficiente. Neste segundo caso, deve-se retornar ao seu objeto de meditação inicial. 

Essa é uma questão na qual não é necessário envolver muita discussão teórica. Fazer isso 

tende a acabar em debates não resolvidos em que cada lado cita os textos de sua preferência 

ou diferentes interpretações do mesmo texto. 

Dúvidas sobre o Vinaya podem chegar a um fim consultando-se os textos relevantes. Mas 

dúvidas sobre o Dhamma chegam a um fim colocando-se a ênfase principal na experiência 

direta. 
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Tudo está nos ensinando (e curando) - 03/09/2024 
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Jīvaka Kamārabhacca foi o médico do Buddha. Nas escrituras páli, relata-se que logo depois do 

seu nascimento, sua mãe cortesã o abandonou num lixão. Mais tarde no dia em que isso 

ocorreu, o príncipe Abhaya de Magadha passou pelo lixão e, percebendo algo incomum, ordenou 

que um de seus atendentes investigasse. Quando foi informado de que o pacote suspeito era 

um bebê, perguntou se ele ainda estava vivo e recebeu a resposta de que sim, ele estava. O 

príncipe Abhaya decidiu naquele momento que ele mesmo cuidaria da criança e lhe deu o nome 

de Jīvaka, "aquele que está vivo".  

Jīvaka passou a estudar medicina na grande universidade de Taxila com um professor chamado 

Ātreya. No final de seus estudos, Ātreya lhe deu uma prova. Ele lhe pediu que caminhasse pelos 

campos ao redor da universidade e coletasse amostras de todas as plantas não medicinais. 

Jīvaka retornou ao anoitecer de mãos vazias e desapontado. Mas Ātreya ficou radiante. O fato 

de ele não ter conseguido encontrar uma única planta sem algum tipo de propriedade curativa 

significava que ele tinha passado no teste e não falhado. 

Para o olho perspicaz, toda situação, quaisquer que sejam as suas características específicas, 

possui qualidades medicinais. É na capacidade de reconhecer e fazer uso dessas qualidades 

que podemos ver o nosso progresso no Dhamma. Algumas fornecem paciência, algumas 

humildade, algumas gentileza, algumas calma e outras sabedoria. Não há necessidade de 

considerar algo como uma perda de tempo. 
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O mundo está nos olhos de quem vê - 07/09/2024  
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A ideia de um mundo objetivo "lá fora" é poderosa; mas é apenas isso - uma ideia. As 

características particulares do cérebro humano e dos órgãos dos sentidos condicionam o que 

concebemos ser separado de nós. Para nós humanos, a visão é o sentido predominante e 

nossa ideia do mundo é profundamente afetada por isso. Nos nossos olhos, três "cones" nos 

permitem perceber o que rotulamos de vermelho, verde e azul. Mas as aves têm quatro ou cinco 

cones e são sensíveis à luz ultravioleta, o que as permite perceber cores que não conseguimos 

perceber. Então, em que sentido essas cores existem objetivamente? E considere, por exemplo, o 

quão diferente é o mundo em que os elefantes vivem. Seu sentido do olfato é tão refinado que 

eles conseguem detectar uma fonte de água até a 20 km de distância. Eles conseguem ouvir e 

produzir infrassom (alcançando frequências tão baixas quanto 5 khz). Os elefantes podem 

sintonizar ondas sonoras transmitidas tanto pelo solo quanto pelo ar para entender a direção, a 

distância e o conteúdo da comunicação. Eles podem detectar vibrações criadas por um elefante 

pisoteando a 30 km de distância através dos sensores sensíveis em suas patas. O seu mundo 

é radicalmente diferente do nosso. 

Mas é na meditação que nossas estimadas crenças sobre um mundo objetivo independente 

daquele que o percebe se dissolvem. À medida que aprendemos a abandonar o pensamento, as 

ideias de eu e outro cessam no silêncio. Uma dimensão totalmente nova da experiência é 

revelada. 
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Nem tudo é uma questão de equilíbrio - 10/09/2024  
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Recebo muitos tipos diferentes de perguntas do Dhamma. Algumas eu respondo 

categoricamente, algumas com uma resposta mais qualificada, algumas respondo com uma 

contra-pergunta e outras eu deixo de lado. Um dos gêneros mais populares de perguntas 

começa com as palavras: "como posso encontrar o equilíbrio entre..." Com bastante frequência, eu 

me vejo salientando que a ideia de equilíbrio ou desequilíbrio entre forças opostas não é sempre 

a melhor metáfora para entendermos o que está acontecendo em nossas vidas. 

Recentemente, uma estudante me perguntou como ela poderia equilibrar sua busca pela 

excelência acadêmica com a adoção de princípios budistas. Minha contra-pergunta foi: "quais 

princípios budistas você acredita que estão prejudicando a sua busca pela excelência e que você 

acha que precisam ser sacrificados?" Nesse caso, uma caricatura dos princípios budistas era o 

problema, não os princípios em si. Aliás, propus que se ela fosse compor uma lista de todos os 

obstáculos à excelência acadêmica, descobriria que práticas baseadas em princípios budistas 

fornecem os meios mais sistemáticos e efetivos de se lidar com eles. Um exemplo desse tópico 

pode ser encontrado nos suttas quando o brâmane Sangārava pediu ao Buddha conselhos sobre 

técnicas de memorização (SN 46.55). 

Algumas coisas em nossas vidas precisam ser equilibradas, outras precisam ser eliminadas por 

completo e outras coisas que inicialmente são vistas como opostas umas das outras são, na 

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

que não importam nem um pouco e permanecemos insensíveis a coisas que importam muito. 

O Buddha comparou as faculdades dos seres humanos àquelas dos cavalos puro-sangue. Ele 

disse que os melhores cavalos correm ao avistar a sombra do chicote; o segundo melhor tipo de 

cavalo corre assim que sente o toque do chicote em sua pele; o nível seguinte de cavalo corre 

apenas quando sente o estalo do chicote, e os inferiores, apenas quando o chicote penetra até o 

osso. 

Para os budistas, a realidade do sofrimento humano e da morte é o chicote que pode inspirá-los 

com um senso de urgência a praticar sinceramente para a libertação. Para muitos, a mudança 

vem apenas quando eles mesmos são afetados pelo sofrimento ou se deparam com a morte 

iminente. Outros são despertados de sua negligência pelo sofrimento ou pela morte de um ente 

querido. Outros, mais sensíveis, são despertados ao experienciar pessoalmente o sofrimento 

humano e a morte. Os mais maduros, como os cavalos que se movem apenas pela sombra do 

chicote, despertam para a natureza frágil, insubstancial e superficial da existência não iluminada 

simplesmente ao ouvir sobre o sofrimento humano e a morte em termos gerais. Para eles, nada 

mais faz real sentido, exceto a prática do Dhamma.  

 

156 
 

 



A forma mais poderosa de ensinar o Dhamma - 17/09/2024 
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Um certo monge sênior me contou recentemente sobre uma ocasião em que foi insultado online 

durante certo ensinamento que ele havia dado. Seu tom de voz à medida que me contava a 

história era equilibrado e natural. Ficou imediatamente claro que sua razão para me contar aquilo 

não era para se defender ou desabafar. Ele simplesmente considerou que a questão toda era 

instrutiva. Qualquer impacto nele ou na sua reputação foi fortuito. O que ele queria enfatizar para 

mim eram as consequências do conhecimento acadêmico de má qualidade. 

Muitas vezes sinto que é vendo professores que incorporam o Dhamma que mais aprendo em 

minha vida, mais ainda do que ouvindo seus discursos. Críticas, principalmente críticas injustas, 

são difíceis de lidar. É uma benção estar na presença de alguém cuja mente é tal que palavras 

ríspidas que lhe são direcionadas se dissolvem no vazio, como se fossem pintadas no ar. 

As pessoas frequentemente me perguntam como inspirar seus pais ou filhos no 

Buddhadhamma. Meu conselho é primeiro procurar viver os ensinamentos você mesmo. Nas 

palavras atribuídas a Anton Chekhov: "Não me diga que a lua está brilhando; mostre-me o brilho da 

luz num vidro quebrado." 
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Inspirando a mente com os Quatro Iddhipādas - 21/09/2024 
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Diferentes maneiras de inspirar a mente a criar as causas e condições necessárias para 

realizar os próprios objetivos aparecem nos ensinamentos do Buddha dos quatro iddhipādas, ou 

"caminhos para o sucesso". 

O primeiro iddhipāda é chanda (desejo). Aqui, nós tiramos proveito do poder de gostar. 

Tentamos tornar as coisas divertidas, agradáveis. Transformamos o aprendizado numa 

brincadeira. Nós nos observamos e comentamos: "Isso é tão bom!" 

Mas nem tudo pode ser tornado agradável, ou, pelo menos, não o tempo todo. Com o segundo 

iddhipāda, esforço (viriya), cultivamos o amor pelo desafio, por nos colocarmos à prova. Quando 

dificuldades ocorrem, nós não simplesmente murchamos. Nós nos energizamos com a ideia de 

enfrentar um desafio e superá-lo. Esse é um dos valores fundamentais que os professores 

incutem nas crianças pequenas da escola com a qual colaboro em Bangkok. 

Para algumas pessoas, o poder de gostar e de superar desafios não as inspira tanto. Elas 

ficam energizadas pelo terceiro iddhipāda: citta (foco), o compromisso sincero que surge quando 

sentimos que estamos trabalhando em algo de vital importância. Observar a significância, as 

consequências, as implicações de uma tarefa, sentir que fazemos parte de algo significativo, pode 

levar a um esforço unifocado para realizar os próprios objetivos. 

O quarto iddhipāda, vīmaṃsā, significa indagação, investigação. Podemos recorrer a essa 

qualidade quando vemos um lado fascinante de uma tarefa, quando ela incita a nossa 

curiosidade. Isso atrai o tipo de mente que se sente impelida a compreender. "Isso funciona? 

Que tal isso? Por que não aquilo? Talvez eu possa ajustar isso?" 
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A importância da meditação andando - 24/09/2024 
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"E como um bhikkhu está determinado em permanecer desperto? Aqui, durante o dia, ao andar 

para frente e para trás e se sentar, um bhikkhu purifica sua mente de qualidades obstrutivas. 

Na primeira vigília da noite, ao andar para frente e para trás e se sentar, ele purifica sua mente 

de qualidades obstrutivas. Na vigília do meio da noite, ele se deita do lado direito na postura do 

leão, com um pé sobreposto ao outro, com presença mental (sati) e compreendendo com 

clareza, após registrar em sua mente a ideia de se levantar. Após se levantar, na última vigília da 

noite, ao andar para frente e para trás e se sentar, ele purifica sua mente de qualidades 

obstrutivas." (AN 3.16.8) 

Essa frase frequentemente repetida mostra a centralidade da meditação andando para a 

purificação da mente no tempo do Buddha. 

A meditação andando oferece uma alternativa à meditação sentada quando há alguma obstrução 

para se sentar, por exemplo, um problema de saúde ou sonolência intensa. 

Alternar períodos de meditação sentada e andando permite que meditadores, caso queiram, 

meditem por muitas horas em um dia. O samādhi que surge durante a meditação andando não é 

tão profundo quanto o que pode ocorrer sentado, mas pode fornecer uma base igualmente boa, 

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

Meditação andando praticada em um ritmo normal de caminhada ajuda meditadores a cultivarem 

uma consciência facilmente integrada à vida cotidiana. Alguns meditadores podem achar 

meditação andando mais compatível com a sua personalidade do que meditação sentada. Em 

tais casos, eles andam mais do que se sentam, mas não devem abandonar a meditação 

sentada por completo. O mesmo se aplica para aqueles que preferem se sentar a andar. O 

objetivo é cultivar uma continuidade de consciência independente da postura. 
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Atalho ou desvio? - 28/09/2024 
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É compreensível porque as pessoas às vezes perguntam sobre atalhos. Mas, ao mesmo tempo, é 

importante reconhecer que o desejo por um atalho geralmente faz com que você se atrase. Ele 

impede que você se entregue de todo coração à prática. Enquanto você estiver pensando: "Talvez 

haja um jeito mais fácil", você não está dando o seu melhor. Geralmente, o desejo por um atalho 

surge da impaciência e a impaciência não é um bom mestre. É verdade que, em assuntos 

técnicos, atalhos podem economizar tempo e dinheiro preciosos. Mas o cultivo budista não é 

primordialmente um assunto técnico. A técnica não é tão importante quanto a qualidade da 

mente presente naquele que está empregando a técnica. Meditadores têm de estar dispostos a 

estabelecer os fundamentos e as condições ótimas para a aplicação efetiva das técnicas de 

meditação. Em outras palavras, o tempo que leva só é longo se você quiser que ele seja curto. 

 

 

164 
 

 



Muditā: alegria sem dono - 01/10/2024  
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O zagueiro de um time de futebol pode correr cinquenta metros para abraçar o centroavante 

que acabou de fazer um gol. Naquele momento, o zagueiro sente muditā, alegria empática ou 

apreciativa. Ele faz isso porque se vê como parte do mesmo time do centroavante. O sucesso 

do seu companheiro de equipe e o seu próprio sucesso são a mesma coisa. De forma 

semelhante, vermos uns aos outros como membros do time humano tentando fazer o bem no 

mundo é um meio hábil pelo qual podemos driblar a inveja que sentimos na presença daqueles, 

principalmente os nossos pares, que são de alguma forma superiores a nós, que têm habilidades, 

felicidade e sucesso a que nós aspiramos. 

Mas o cultivo de muditā tem um benefício adicional. Ele também dissolve a sensação de 

desolação e monotonia do coração, o ressentimento e desapontamento vagos que assolam 

tantas pessoas hoje em dia. Abra seus olhos para a bondade. Aprenda a apreciá-la onde, 

quando e pelas ações de quem quer que seja que ela apareça. É maravilhoso quão potente essa 

prática pode ser. 
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Ilustrações do apego - 05/10/2024 
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Adaptando um símile de Ajahn Chah: agarrar coisas ruins é como agarrar a cabeça de uma cobra 

venenosa. Ela o pica imediatamente. Mas se você agarrar coisas boas, então é como agarrar a 

cauda da cobra. A cobra pode não mordê-lo imediatamente, mas, a não ser que você a solte, ela 

o irá morder em breve do mesmo jeito. 

Essa é a natureza de dukkha do mundo. Tudo, bom e mau, está pronto para mordê-lo a qualquer 

momento em que você perca a presença mental (sati). O Buddha ensina dukkha de todos os 

fenômenos condicionados, não porque não haja prazer ou alegria encontrados no mundo, mas 

porque todos os fenômenos são passíveis de apego e apego é sofrimento. 

Uma outra analogia: samsāra é como velcro. Todos os fenômenos condicionados são argolas. A 

mente não iluminada é cheia de ganchos. Enquanto houver ganchos na mente, as argolas são um 

problema. Uma vez que os ganchos são removidos, as argolas são meramente argolas. 
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A comida e a prática do Dhamma - 08/10/2024 
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A prática do Dhamma é um treinamento da mente. Mas pode ser desnecessariamente 

frustrante negligenciar o fundamento físico. Precisamos prestar muita atenção em como nos 

relacionamos com assuntos tais como a comida, o sono e o exercício físico. Hoje, falarei sobre a 

comida. 

O Buddha não estipulou uma dieta específica, mas enfatizou que (a) comêssemos com 

moderação, parando antes de estarmos completamente cheios, (b) evitássemos comidas que 

são nocivas ao corpo (c) comêssemos com o reconhecimento de que suprir as necessidades do 

corpo tem precedência sobre o prazer que comer fornece. Em outras palavras, deveríamos 

comer para viver, não viver para comer. É útil para a meditação não comer uma refeição grande 

à noite; e fazer a refeição principal durante o dia. Lanchar fornece um alívio temporário do 

estresse, mas não uma verdadeira libertação. É uma distração tentadora quando a vida parece 

opressora, mas é sempre um passo para trás. Na melhor das hipóteses, prazeres sensoriais 

benignos devem ser considerados como um último recurso para lidar com o estresse, não uma 

reação automática. Precisamos aumentar gradativamente nossa capacidade de lidar com o 

desagradável. Só então seremos capazes de rastrear todos os fatores que estão contribuindo 

para ele e lidar com isso de maneira sábia. É útil observar como a pior parte de qualquer 

experiência desagradável é o anseio para que ela acabe. 

Algumas pessoas não estão tão emaranhadas nos prazeres do paladar quanto na necessidade 

de colocar algo sólido dentro de seus corpos. Isso não se deve a uma fome genuína. Elas 

sentem um vazio profundo dentro de si e esperam que, como num passe de mágica, ele possa 

ser preenchido por meios físicos. Na realidade, apenas o Dhamma pode remover esse burago 

negro. 
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Torcer por aqueles dignos de torcida - 12/10/2024 
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Quando menino, como a maioria dos homens ingleses da minha geração, me apaixonei pelo 

futebol. Eu me lembro de como em 1970, depois de negociações intensas, meu pai concordou em 

me acordar no meio da noite para assistir aos jogos da seleção da Inglaterra na Copa do Mundo, 

transmitida ao vivo (por satélite!) do México. 

Alguns anos mais tarde, dois jogadores estavam competindo pela posição de goleiro no time para 

o qual eu torcia. Um deles era uma figura extravagante que fazia defesas de tirar o fôlego a 

cada jogo, mergulhando de corpo inteiro para a esquerda e para a direita da maneira mais 

emocionante. O outro era uma figura um tanto sisuda. Ele só raramente fazia as defesas dignas 

de uau! do seu adversário. As defesas que ele fazia pareciam competentes, mas deselegantes 

e corriqueiras. Eu não conseguia entender porque foi este que se tornou o goleiro titular do time. 

Mais tarde, quando eu mesmo jogava como lateral em um time local, eu trouxe o assunto à tona 

com o treinador. Ele explicou que o segundo jogador "lia o jogo" tão bem, seu posicionamento era 

tão astuto, que ele dificilmente tinha a necessidade de fazer algo espetacular. Muitas das 

defesas maravilhosas que o outro jogador fazia só eram necessárias por causa das fraquezas 

que ele demonstrava em outras áreas do seu jogo. 

Foi uma revelação para mim, uma que eu nunca esqueci. As melhores pessoas para se ter como 

líderes e exemplos não são as figuras chamativas, brilhantes solucionadoras de problemas, mas 

aquelas que trabalham constantemente, silenciosa mas efetivamente, prevenindo o surgimento de 

problemas em primeiro lugar. 
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As fundações das críticas construtivas - 15/10/2024 
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Na quinta-feira, o Vassa (o retiro das chuvas anual de três meses) chega ao fim. Nos mosteiros, 

o dia é marcado por uma cerimônia chamada Mahā Pavāranā ("Grande Convite"). Nesta cerimônia, 

cada monge convida formalmente todos os membros da Sangha, independentemente da 

senioridade, para tomar a liberdade de admoestá-lo por qualquer ato inadequado de corpo ou de 

fala, intencional ou não, que ele possa ter cometido. A proeminência dada a esta cerimônia é 

uma indicação da grande importância que o Buddha dava à admoestação mútua como um meio 

de manter comunidades monásticas saudáveis e harmoniosas. De fato, estar aberto a críticas 

construtivas é uma das virtudes mais essenciais para qualquer um, monástico ou leigo, que 

queira fazer progresso verdadeiro na prática do Dhamma. Para a Sangha, pavāranā não se limita 

a momentos específicos. A cerimônia no final do Vassa é simplesmente uma reafirmação ritual 

de um princípio fundamental constante. 

Se receber avaliações bem pode ser um verdadeiro desafio, oferecê-las também não é fácil. O 

Venerável Sariputta deu o seguinte conselho: estabelecer estes cinco pontos de referência: 

    1) Eu falarei num momento oportuno, não num momento inoportuno. 

    2) Eu falarei verdadeiramente, não falsamente. 

    3) Eu falarei gentilmente, não rudemente. 

    4) Eu falarei de uma forma benéfica, não de uma forma prejudicial. 

    5) Eu falarei com uma mente de mettā, sem nutrir ressentimentos. 
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Experiências incomuns na meditação - 19/10/2024 
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À medida que a prática da meditação evolui, os meditadores podem experienciar percepções 

incomuns de vários tipos. Na meditação na respiração, por exemplo, pode chegar um ponto em 

que parece que a respiração desapareceu completamente. Antes disso, meditadores podem se 

confrontar com imagens mentais ou sons vívidos. A variedade de distorções perceptivas é 

considerável. 

Os erros mais comuns cometidos por meditadores no que diz respeito a esses fenômenos são 

fascinação, medo e dúvida. 

No caso de meditadores que anseiam por experiências de pico para validar seus esforços, a 

fascinação é o maior perigo. Meditadores que se deixam levar por tais experiências ficam 

obcecados por elas e se sentem desapontados e desmotivados quando não são capazes de 

acessá-las. Sua prática descarrilha. 

A segunda armadilha é o medo: alguns meditadores experienciam uma perda repentina da sua 

noção habitual de si mesmos como algo profundamente ameaçador. Eles podem abandonar a 

meditação por completo, incapazes de suportar o pensamento de repetir tal experiência. 

A terceira armadilha é a dúvida. A dúvida - "o que é isso? o que está acontecendo? o que eu 

faço agora?" - tira a mente da meditação. 

Em todos os três casos, a coisa mais importante de se ter em mente é que todos os 

fenômenos condicionados - sem exceção - surgem e cessam e não são dotados de um "eu" 

(anattā). A mente estável, fundamentada na presença mental (sati) e na compreensão clara, 

está atenta à natureza processual dos fenômenos. O conteúdo de experiências - sejam elas 

agradáveis ou desagradáveis, se elas instigam ou não fascinação, medo ou dúvida - não vem ao 

caso.    
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Hábitos arraigados também são impermanentes - 22/10/2024 
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Quando eu estava começando meu treinamento monástico, há mais de quarenta anos, fiquei 

inspirado pela atitude de um dos monges sêniores ocidentais. Não importava quanta ou quão 

pouca aptidão ele tinha para uma tarefa, ele não desistia até que obtivesse êxito. Apesar de 

não ter facilidade com idiomas, ele se dedicou tão diligentemente a aprender tailandês que, por 

fim, dava palestras de Dhamma aos aldeões locais que foram elogiadas pelo próprio Ajahn Chah. 

Esse monge tinha uma formação científica. Ele era visto como frio e antipático (cold fish) e, às 

vezes, sua fala podia ser bastante ríspida ou contundente. Os feedbacks que recebeu por conta 

disso fizeram com que ele decidisse se dedicar à meditação de mettā. Eu estive fora naquele 

ano, e numa curta visita fiquei consternado com o novo comportamento daquele monge. De 

repente, ele tinha desenvolvido um jeito sorridente e artificial de falar que me parecia 

completamente falso. Fui embora sem me impressionar, pensando que preferia o "frio e 

antipático". Mas alguns meses mais tarde, voltei numa outra visita e fiquei maravilhado. O 

comportamento do monge tinha um novo calor e bondade que pareciam totalmente genuínos e 

que permaneceram com ele ao longo dos anos seguintes. 

Nós tendemos a nos identificar fortemente com as características de nossas personalidades. 

Pode ser tanto preocupante quanto inspirador ver o quanto daquilo que nos consideramos ser 

não passar de uma rede de hábitos. Eu sinto gratidão até hoje por esse monge ter me ensinado 

uma lição valiosa: com sinceridade e aplicação constante de esforço, até mesmo os hábitos mais 

arraigados podem ser abandonados.       
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A visão cristalina dos nobres - 26/10/2024 
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No Buddhadhamma, a prática do Dhamma é explicada mais em termos da prevenção de 

problemas do que em sua solução. O Buddha ensinou que, sem desenvolver samādhi, os 

obstáculos mentais irão sempre nos impedir de perceber a verdadeira natureza da nossa vida e 

do mundo. Com samādhi, podemos nos alinhar com o modo como as coisas são. Em vez de agir 

a partir de uma miscelânea de crenças e suposições, lógica e emoção, nossas ações podem se 

basear numa consciência autêntica do verdadeiro bem-estar e felicidade de nós mesmos e dos 

outros. 

"Bhikkhus, suponham que houvesse uma lagoa que fosse nebulosa, turva e barrenta. Então, uma 

pessoa com boa visão que estivesse na margem não poderia avistar conchas, cascalho e seixos, 

e cardumes de peixes nadando ao redor e repousando. Assim também é impossível que um 

bhikkhu com uma mente nebulosa saiba o seu próprio bem, o bem dos outros ou o bem de 

ambos, ou realize uma distinção sobre-humana de conhecimento e visão dignas dos nobres... 

Bhikkhus, suponham que houvesse uma lagoa que fosse cristalina, serena e límpida. Então, uma 

pessoa com boa visão que estivesse na margem poderia avistar conchas, cascalho e seixos, e 

cardumes de peixes nadando ao redor e repousando. Assim também é possível que um monge 

com uma mente límpida saiba o seu próprio bem, o bem dos outros e o bem de ambos, e 

realize uma distinção sobre-humana de conhecimento e visão digna dos nobres. Por que razão? 

Porque sua mente está límpida." (AN 1.45) 
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Internalizando rituais e cerimônias - 29/10/2024 
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Rituais e cerimônias são recipientes. O seu valor não é encontrado nos próprios recipientes, mas 

sim no que é colocado dentro deles. O fato de as pessoas muitas vezes participarem de rituais 

budistas de uma maneira automática e impensada não significa que os próprios rituais e 

cerimônias sejam uma perda de tempo. Adaptando um ditado famoso: não pergunte o que você 

obteve de uma cerimônia, pergunte o que você trouxe a ela. 

A distinção entre um ritual e uma cerimônia nem sempre é tão clara, mas algumas observações 

podem ser feitas. Rituais podem ser realizados a sós, mas cerimônias sempre envolvem grupos 

de pessoas. Cerimônias costumam marcar eventos específicos enquanto rituais podem ser 

realizados diariamente ou até muitas vezes ao dia. 

Cerimônias costumam consistir em uma mistura de diferentes rituais. Prostrar-se é um ritual. 

Fazer uma oferenda de tecidos à Sangha é um ritual. A cerimônia de Kathina é uma cerimônia 

que inclui ambos. 

Rituais e cerimônias realizados com sinceridade e compreensão podem ter efeitos positivos 

significativos em nossas vidas. Eles podem nos dar um senso de comunidade, conexão, 

pertencimento. Eles podem nos propiciar uma sensação de encerramento, permitindo-nos deixar 

para trás um período doloroso. No caso de uma transição difícil, tal como a morte de uma 

pessoa amada, eles podem fornecer contexto e significado. 

Rituais e cerimônias destacam nossa genialidade como espécie. Podemos criar formas, 

estruturas e símbolos belos no mundo externo que fornecem apoio emocional para o trabalho 

interno da prática do Dhamma. 
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As raízes das impurezas mentais - 02/11/2024  

  

 

183 
 

 



Todas as muitas impurezas da mente estão incluídas sob três termos abrangentes: ganância 

(lobha), ódio (dosa) e delusão (moha). Nas escrituras páli, elas são geralmente chamadas de 

raízes das impurezas. 

Neste contexto, "ganância" abrange o espectro desde o tipo mais grosseiro de desejo sensual 

até a inclinação mais sutil da mente para fenômenos mentais agradáveis. 

"Ódio" abrange o espectro desde os tipos mais grosseiros de raiva e má vontade até a inclinação 

mais sutil da mente para se afastar de fenômenos mentais desagradáveis. 

"Delusão" consiste em todas as demais impurezas. Elas são caracterizadas pela falta de clareza 

mental. Exemplos incluem apatia da mente, preguiça, preocupação, culpa, confusão, agitação 

mental, dúvida, apego a opiniões e crenças equivocadas. 

O Dhamma é verificável. Todos nós somos capazes de observar como é uma impureza (por 

exemplo: isto é ganância; ela é assim) e como é a ausência de impurezas - ainda que apenas 

temporária (por exemplo: isto é não-ganância; ela é assim). A partir da observação atenta da 

nossa mente e de todos os estados mentais benéficos e prejudiciais que passam por ela como 

nuvens através do céu, a visão correta emerge. A aspiração de abandonar as impurezas e de 

cultivar o caminho para a libertação surge naturalmente ao ver impurezas e não-impurezas, de 

novo e de novo, pelo que elas são. 
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Dez virtudes protetoras - 05/11/2024  
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No Nātha Sutta (AN 10.17), o Buddha enumera dez virtudes que, quando cultivadas, fornecem 

proteção e refúgio. 

1. Sīla: Educar as próprias ações e fala pela adoção sábia dos preceitos. Sustentar-se com um 

modo de vida que não seja nocivo. 

2. Bāhusacca: Ser dedicado ao aprendizado; bem instruído. 

3. Kalyānamittatā: Cultivar amizades saudáveis com bons amigos. 

4. Sovacassatā: Ser receptivo a comentários construtivos. 

5. Kiṅkaraniyesu dakkhatā: Zelar pelo bem-estar público; contribuir com tempo e esforço para o 

bem-estar da própria comunidade. 

6. Dhammakāmatā: Amar a verdade; amar o Dhamma. 

7. Viriyāmbha: Fazer esforço para abandonar o que é prejudicial e cultivar o que é benéfico. Ser 

resiliente, corajoso, inabalado por obstáculos e desapontamentos. 

8. Santutthi: Apreciar e encontrar contentamento nas coisas materiais adquiridas por meio do 

trabalho duro e honesto. 

9. Sati: Ter presença mental. Ter em mente tudo o que precisa ser lembrado. Estar preparado 

para lidar habilmente com o que quer que a vida traga. 

10. Paññā: Agir com discernimento. Saber como refletir sobre as experiências. Ter a sabedoria 

de ver as coisas à luz da verdade. 
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Escândalos na Sangha - 09/11/2024 
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Eis aqui parte de um diálogo bastante alarmante que ocorreu entre o Venerável Sāriputta e o 

Buddha numa época em que a Sangha começava a crescer e a prosperar: 

"Senhor, há aqueles que partiram da vida leiga não por fé, mas para ganhar a vida. Eles são 

desonestos, enganosos e dissimulados. Eles são inquietos, cheios de si, vaidosos e grandes 

tagarelas. Eles não vigiam as portas dos sentidos nem comem com moderação e não são 

dedicados à vigília. Eles são desrespeitosos em relação ao treinamento... faltam-lhes presença 

mental (sati) e compreensão clara... tolos, idiotas." 

Nos dias de hoje, relatos de monges mal comportados são corriqueiros, embora valha a pena 

considerar que, como a Sangha tailandesa totaliza mais de 200.000 membros, mesmo uma 

pequena minoria de maus monges poderia fornecer material suficiente para frequentes histórias 

escandalosas na mídia. Mas isso não é uma justificativa - é improvável que os problemas se 

restrinjam a um pequeno número de "maçãs podres". Mesmo assim, como o trecho acima 

destaca, isso não é um problema recente. 

Como budistas leigos, a reflexão para tirar disso, creio eu, é que mesmo abençoados por 

condições externas ideais - morar em mosteiros rodeados por seres iluminados, tendo o próprio 

Buddha por perto - as impurezas mentais ainda podem envolver a mente humana. 

Seja o nosso ambiente propício ou obstrutivo para o trabalho de abandonar as impurezas e 

cultivar as virtudes, isso sempre será extremamente difícil. Mas que outra coisa vale tanto a 

pena fazer?   
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Dois tipos de pensamentos - 12/11/2024 
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Pensamentos podem ser divididos em dois tipos: pensamentos iniciais e pensamentos 

proliferativos. Pensamentos iniciais aparecem repentinamente na mente geralmente porque uma 

impressão sensorial provocou uma memória. Esses pensamentos por si só são inofensivos. 

Como eles surgem na mente sem intenção, eles não criam novo kamma. No entanto, sempre que 

faltar à mente a proteção da presença mental (sati), esses pensamentos atuarão como gatilhos 

para pensamentos proliferativos e então se tornarão problemáticos. Em tais casos, a mente 

agarra o pensamento inicial e se deixa levar por ele. A presença da intenção torna isso 

carmicamente significativo. Algumas dessas linhas de pensamento podem se tornar hábitos 

poderosos. Elas têm uma característica viciante e desempenham uma função fundamental no 

desencadeamento de doenças mentais tais como ansiedade e depressão. 

Uma das funções da presença mental (sati) é atuar como sentinela da mente. Quando um 

pensamento não solicitado bater no portão da mente pedindo para entrar, sati está lá para 

decidir se deixa ou não aquele pensamento entrar. Pensamentos que levariam a um crescimento 

daquilo que é prejudicial à mente são educada, mas firmemente, rejeitados. Pensamentos que 

levariam a um crescimento daquilo que é benéfico podem ou não ser admitidos. Aqui o critério 

seria se a prioridade é manter paz interior ou cultivar a reflexão sábia. 
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Alimentando as kilesas - 16/11/2024 
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Certos aspectos das coisas que experienciamos através dos sentidos são agradáveis e nos 

atraem. A frequente atenção não sábia (ayoniso manasikāra) a essas percepções agradáveis e 

atraentes leva ao surgimento do anseio sensual em nossas mentes e ao aumento e expansão 

do que já estiver presente. 

Certos aspectos das coisas que experienciamos através dos sentidos são desagradáveis e nos 

repelem. A atenção não sábia a essas percepções desagradáveis e repulsivas leva ao 

surgimento de má vontade em nossas mentes e ao aumento e expansão da que já estiver 

presente. 

Há ocasiões de baixa energia mental, letargia, bocejos e cansaço depois das refeições. A 

frequente atenção não sábia a isso leva ao surgimento de apatia e sonolência em nossas 

mentes e ao aumento e expansão das que já estiverem presentes. 

Há uma ausência de paz nas nossas mentes. A frequente atenção não sábia a isso leva ao 

surgimento da agitação mental, a pensamentos de culpa e remorso e ao aumento e expansão 

dos que já estiverem presentes. 

Há assuntos que fornecem motivos para dúvidas debilitantes. A frequente atenção não sábia a 

esses assuntos leva ao surgimento de dúvidas debilitantes e ao aumento e expansão das que já 

estiverem presentes. 

Como você recebe as impressões dos sentidos, como você presta atenção a elas, como você 

aplica sua mente nelas, como você as concebe, como você as interpreta - tudo isso contribui 

para o surgimento e o crescimento de impurezas mentais e de dukkha. 
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Quebra de preceitos não se discute - 19/11/2024 
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Quando as pessoas recomendam renunciar aos preceitos em certas circunstâncias, citando 

flexibilidade, sensibilidade ao momento e ao lugar, deixar a compaixão tomar precedência a uma 

adesão rigorosa a regras e convenções, tudo isso pode soar sábio e maduro. Mas está baseado 

em uma incompreensão do papel dos preceitos na prática do Dhamma. 

Os preceitos nos fornecem limites claros imunes às nossas racionalizações. Nós somos 

naturalmente talentosos em encontrar justificativas para as nossas ações e falas imprudentes, 

em apresentá-las da melhor forma possível, em fazê-las parecerem razoáveis ou inevitáveis. 

Somos tão bons nisso e é um perigo tão grande para nós que, sem uma devoção aos preceitos, 

nossa prática estagnará. 

Não pode haver qualquer transgressão de nenhum dos cinco preceitos, seja qual for a 

justificativa para isso, sem agir sob uma volição gravemente prejudicial. As volições necessárias 

para quebrar qualquer um dos cinco preceitos são venenosas, tanto para o nosso próprio 

bem-estar e felicidade quanto também para a nossa capacidade de contribuir para o bem-estar 

e a felicidade dos outros. 

Nós mantemos nossos preceitos humildemente e, quando necessário, discretamente. Mas somos 

leais a eles e gratos pela segurança que eles nos fornecem. Nós buscamos ser gentis, 

compassivos e sensíveis ao momento e ao lugar dentro dos limites dos preceitos.  
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O entusiasmo de ensinar - 23/11/2024 
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Há alguns dias, tive a sorte de visitar um mosteiro agraciado por alguns murais verdadeiramente 

belos, com centenas de anos. Para preservar os murais para as gerações futuras, apenas cem 

visitantes por dia têm permissão para vê-los. A sala do santuário em cujas paredes eles estão 

pintados é mantida na escuridão. Nosso grupo viu os murais com uma guia que apontou suas 

características notáveis com uma pequena lanterna.  

Senti uma profunda apreciação pela habilidade e devoção dos pintores responsáveis por aquela 

obra-prima. Também senti gratidão por todos aqueles que ajudaram a preservar os murais 

através das vicissitudes sociais e políticas dos séculos passados. Refleti também sobre o 

quanto as palavras da guia, fornecendo contexto e apontando detalhes sutis que de outra forma 

teríamos perdido, enriqueceram nossa experiência. De volta ao nosso veículo, essa última 

reflexão me levou a considerar as semelhanças entre olhar obras de arte com ou sem um guia, 

e praticar o Dhamma com ou sem um professor. 

Mas pode muito bem ser que minha lembrança duradoura daquela visita não seja tanto pelos 

murais em si, mas pela guia. O entusiasmo daquela mulher de meia-idade por seu trabalho e a 

alegria que ela tinha em compartilhar seu conhecimento conosco era maravilhoso de ver.  Depois 

da visita, perguntei-lhe há quanto tempo ela estava fazendo aquele trabalho, e ela disse dez anos. 

Para manter aquela qualidade de espírito por dez anos, apontando as mesmas características 

provavelmente mais de 10.000 vezes, de novo e de novo - e ainda manter aquele frescor de 

espírito, achei inspirador. Talvez, eu pensei, ela seja uma bodhisattva. 
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Elogios e críticas direcionados às crianças - 26/11/2024 
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O Buddha não ensinou que os pais revelam "o" mundo aos seus filhos; ele ensinou que eles 

revelam "um" mundo. Seria mais claro dizer que eles "apresentam" um mundo. O que eles 

transmitem, quer pretendam ou não, é sua visão do mundo, seus valores. Eles fazem isso 

mostrando aos seus filhos o que lhes interessa, seja pela forma como gastam seu tempo; pelo 

que elogiam e admiram, pelo que criticam e não gostam. As crianças podem, portanto, crescer no 

que eles percebem como sendo um mundo duro e egoísta, por exemplo, ou um mundo perigoso, 

ou num mundo onde as pessoas florescem por meio da ajuda mútua.  

Palavras de elogio e culpa direcionadas às próprias crianças são particularmente potentes. 

Muitas críticas às crianças, embora geralmente bem-intencionadas, são psicologicamente tolas. Em 

vez de atingir o objetivo de motivá-las a fazer mudanças positivas em si mesmas, tendem a 

provocar conformidade cega ou rebelião cega. Da mesma forma, muitos elogios às crianças são 

pouco mais do que bajulação e encorajam mais a presunção do que uma autoconfiança saudável. 

Algumas diretrizes para elogiar crianças: mostre interesse genuíno fazendo perguntas; seja 

específico em seus comentários (por exemplo, eu gosto da maneira como você usou o giz de 

cera amarelo brilhante, em vez de "isso é para deixar aquelas estrelas tão bonitas"), expresse 

apreciação pela qualidade do esforço delas, por evidências de paciência e cuidado. Reconheça o 

progresso onde ele foi feito e onde o trabalho ainda é necessário ("talvez você possa pensar 

sobre...") Se for relevante, fale sobre o prazer ou o benefício que os esforços delas trarão aos 

outros. 
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Ambiguidades enriquecedoras - 30/11/2024 
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Um fundamento importante para uma vida feliz, eu gostaria de sugerir, é uma relação saudável 

com a ambiguidade e o não resolvido. Aliás, em vez de ser uma fonte de irritação ou ansiedade, 

uma dúvida não resolvida pode às vezes parecer mais como um ganho: duas possiblidades pelo 

preço de uma. 

No meu primeiro ano como monge, passei alguns meses em um dos pequenos mosteiros 

afiliados a Ajahn Chah no interior de Ubon. Havia um grupo de noviços adolescentes no mosteiro 

naquela época e eles me davam uma boa oportunidade de praticar a paciência (ou pelo menos 

assim eu me encorajava). Certo dia, infelizmente, minha paciência inevitavelmente desmoronou e, 

numa caminhada com o abade, reclamei com ele. Eu disse que o meu entendimento de nosso 

papel como monges da floresta era que deveríamos ser um bom exemplo aos apoiadores leigos 

de como ter presença mental (sati) e cuidar da floresta. Nos últimos dias, eu disse, os noviços 

estão jogando lixo na floresta em volta do Salão de Dhamma sem nenhuma preocupação com o 

meio ambiente. É um comportamento feio e negligente e um mau exemplo para os moradores 

locais. O abade me ouviu com atenção e concordou com tudo o que eu disse. Então, depois de 

uma pausa, ele pegou uma bala para tosse de sua sacola, colocou-a em sua boca e deixou o 

papel cair no chão. Eu não disse nada e seguimos caminhando. 

Mais de quarenta anos se passaram. Hoje, o abade é um dos mais inspiradores discípulos vivos 

de Ajahn Chah. Sinto uma grande afeição e respeito por ele. Mas nunca lhe perguntei se naquele 

dia ele jogou o papel da bala no caminho da floresta como um ensinamento de Dhamma para 

mim. Sempre tive 95% de certeza de que sim. Mas há uma dúvida que persiste. Nunca tive 

certeza absoluta. E, ao longo dos anos, descobri que gosto que seja assim.     
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Rastreando os nossos apegos - 03/12/2024 
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Quando eu era um adolescente viajando pelo interior da Índia, vi que a maneira como as pessoas 

podiam se apegar a uma bicicleta usada ou a um rádio velho e surrado não era diferente de 

como as pessoas na Inglaterra se apegavam aos seus carros ou aparelhos de som. Conclui que, 

assim como um gás se espalha para preencher qualquer recipiente que o contenha, o apego não 

controlado irá se adaptar a qualquer objeto que esteja disponível para ele. 

A vida monástica é concebida para maximizar as condições externas que apoiam os esforços 

para libertar a mente do vício em prazeres sensoriais. Mas os monásticos não vivem tão 

austeramente a ponto de todas as possibilidades de complacência sensorial estarem eliminadas. 

Há sempre algo que pode se tornar objeto de apego. Essa é a qualidade de dukkha da vida. O 

valor do modo simples de vida em um mosteiro é que ele reduz os objetos possíveis de apego a 

um mínimo fácil de ser monitorado. Em mosteiros da floresta, eles são comida, sono e conversa. 

Quando eu era um monge jovem, me lembro de Ajahn Chah dizendo tantas vezes: "Come muito, 

dorme muito, fala muito: esse é um tolo. Come pouco, dorme pouco, fala pouco: esse é um 

sábio." 

Então quais são as lições para um budista leigo? Tomar os oito preceitos nos dias quinzenais de 

Uposatha é uma boa maneira de verificar a força dos próprios apegos e de ver onde é preciso 

trabalhar. Simplificar a própria vida sempre que possível acalma a mente e torna mais fácil 

observar o surgimento do apego, e abandoná-lo.  
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Estados mentais não são eu nem meus - 07/12/2024 
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A crença de que nós somos os donos de nossos estados mentais ou de que eles são parte de 

quem somos pode ser mais facilmente refutada demonstrando quão pouco poder sobre eles 

nós temos. Quando as pessoas reclamavam com Ajahn Chah de como eram cheias de raiva, ele 

dizia: "É mesmo? Então mostre-a para mim." No caso da raiva, ganância, ciúme etc. fica claro que 

não conseguimos produzir tais estados mentais dentro de nós como um ato de vontade. É 

preciso que haja condições propícias. Não é nem verdade que as impurezas mentais estejam à 

espreita dentro de nós como animais enjaulados, esperando a oportunidade de se libertar. Isso 

seria como acreditar que as tempestades estão à espreita no céu, esperando que a baixa 

pressão atmosférica etc. as liberte. 

Quando as pessoas pesarosamente confessam que têm muitas impurezas mentais, elas estão 

presas numa submissão deludida. Nós não temos essas coisas. Nós simplesmente as 

permitimos. E não precisamos fazer isso. 
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Deixe que digam, que falem... - 10/12/2024 
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Um homem e seu filho partiram em uma jornada. O homem disse ao filho para se sentar no 

burro deles, enquanto ele caminhava ao lado. Conforme o dia avançava, eles ouviam mais e mais 

palavras de crítica das pessoas ao longo da estrada: 

"Olhe para aquele garoto. Ele parece saudável o suficiente e ainda assim se senta no burro e 

deixa seu pai andar. Isso é tão típico dos jovens de hoje. Nenhum respeito pelos mais velhos". 

O menino começou a sentir vergonha. Ele insistiu que ele e seu pai trocassem de lugar. Depois 

de um tempo eles começaram a ouvir palavras de crítica novamente: 

"Olha pra isso! O pobre menino tem que andar, enquanto seu pai monta no burro". 

O homem começou a se sentir desconfortável. Ele disse: "É melhor se nós dois andarmos, assim 

ninguém vai poder nos criticar. Então eles continuaram a jornada, ambos caminhando. Um tempo 

depois, eles ficaram cientes das vozes das pessoas que passavam pela 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 silencioso. Eles criticam o que fala muito, e o que fala com moderação. Não 

há ser neste mundo que não seja criticado. 

Nunca houve, nunca haverá, nem há alguém que seja sempre criticado ou sempre elogiado".  

(Dhammapada 227-228) 
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Sati: uma ferramenta a ser cultivada com consistência e paciência - 14/12/2024 
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Imagine que você tem um carro caro estacionado na frente de sua casa (talvez você tenha!). Ele 

é objeto de admiração e de alguma inveja dos transeuntes. Toda vez que você olha para ele, 

sente uma pontada de prazer. Então um dia ocorre uma emergência e você tem que chegar a 

algum lugar rapidamente, talvez até a um hospital. Mas você não consegue encontrar a chave do 

carro. Desastre! Depois você percebe um padrão: quanto mais você precisa da chave, mais difícil 

é encontrá-la. 

Nosso conhecimento do que é bom e ruim, certo e errado, apropriado e inapropriado - todas as 

palavras sábias que absorvemos - pode ser sólido, mas é como um carro caro. Quando estamos 

em um momento de crise, recorrentemente esse conhecimento não está ali disponível. Ele não 

nos apoia. Por quê? Porque não conseguimos encontrar a chave para ele a tempo. Na verdade, é 

mais do que isso, nós esquecemos até que temos um carro.  

A prática do Dhamma nos dá ferramentas eficazes para entender e treinar nossas mentes. Ela 

nos leva além de meramente sustentar ideais e princípios como posições filosóficas. Ela nos 

permite viver de acordo com nossos princípios nos bons e nos maus momentos, 

independentemente de circunstâncias externas. O ponto importante aqui é que isso tem que ser 

aprendido. A presença mental (sati, mindfulness) tem que ser cultivada com paciência e 

consistência. A ausência de presença mental (mindlessness) acontece por si mesma; a presença 

mental (mindfulness) não. 
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O papel dos leigos budistas -17/12/2024 
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Às vezes, afirma-se que o Buddha e seus grandes discípulos ao longo dos séculos têm visto o 

papel dos budistas leigos como meros provedores de apoio material para a Sangha. Essa visão 

não é apoiada pelos suttas. Aqui está um trecho de um discurso do Anguttara Nikaya: 

Certa vez, o Senhor se dirigiu a Anathapindika e sua grande comitiva: "Chefes de família, vocês 

vêm oferecendo mantos, comida esmolada, alojamentos, remédios e provisões para doentes à 

Sangha dos Bhikkus. Vocês não devem se contentar apenas com isso... Vocês também devem 

treinar-se assim: 'Como podemos de tempos em tempos entrar e habitar na bem-aventurança 

do isolamento?'" AN 5.176 

"Isolamento" neste contexto é "cittaviveka", a separação da mente dos obstáculos durante a 

meditação. Os benefícios de cultivar a meditação a este nível também são dados no sutta. O 

meditador é libertado temporariamente do prazer e da dor associados ao mundo dos sentidos. 

Eles são libertados temporariamente do prazer e da dor associados a estados mentais 

prejudiciais. Eles são libertados temporariamente de qualquer dor associada ao benéfico. 

Cittaviveka é uma experiência saudável e totalmente feliz. 

A consciência da ausência da (isolamento da) experiência sensual e dos estados mentais 

prejudiciais pode dar aos meditadores reflexivos uma perspectiva deles como não eu. A 

bem-aventurança também dá confiança no Dhamma e reduz o medo de abandonar fontes 

mundanas de prazer. 
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O treinamento triplo e o nobre óctuplo caminho - 21/12/2024 
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O Tisikkhā, o treinamento/educação tripla budista, corresponde ao nobre óctuplo caminho da 

seguinte forma: 

Sīla: o treinamento da conduta e da fala, abrange fala correta, ação correta e modo de vida 

correto. 

Samādhi: o treinamento da mente, abrange esforço correto, presença mental correta e samādhi 

correto. 

Paññā: o treinamento em sabedoria, abrange visão correta e intenção correta. 

Vale a pena notar que o significado da palavra "samādhi"(*) no treinamento triplo é mais amplo do 

que seu significado no caminho óctuplo. 

A natureza holística do treinamento triplo pode ser vista na observância dos preceitos. Sīla é 

aperfeiçoada somente quando treinamos nossa conduta e fala de forma que elas sejam 

propícias ao treinamento da mente e ao treinamento em sabedoria. Seguir cegamente as regras 

por desejo de recompensa ou medo de punição nesta vida ou na próxima não se qualifica como 

sīla. Para manter bem os preceitos, é necessário refletir constantemente sobre o valor de o 

fazer, e o sofrimento para si e para os outros de não o fazer. Este é o treinamento em 

sabedoria. Para manter consistentemente os preceitos, é necessário cultivar estados mentais 

saudáveis como presença mental, paciência e mettā. Este é o treinamento da mente. 

(*) NT : talvez o autor aqui quisesse dizer sīla, em vez de samādhi. 
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Dar por dar, dar para receber - 24/12/2024 
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Um dia, logo após chegar em Wat Pa Pong, eu estava sentado com um grupo de monges e 

noviços, quando um amigo ocidental leigo - o chamarei de Barry - veio presentear o monge sênior 

com um presente bem embrulhado. O monge recebeu o presente, colocou-o de lado e retomou a 

conversa. Eu pude ver que Barry estava desapontado. Ele era um homem generoso e adorava ir 

à província local comprar presentes para os membros da Sangha. Mais tarde, ele expressou para 

mim sua mágoa pela falta de gratidão demonstrada pelo monge. 

No dia seguinte, o monge me disse que, em sua opinião, ele havia dado a Barry a oportunidade 

de fazer mérito. Não era apropriado para um monge abrir um presente na frente do doador e 

expressar gratidão, porque isso tornaria aquilo muito pessoal e mundano. O monge expressa 

apreciação, anumodana, pelo mérito feito, mas não expressa agradecimento por um belo 

presente. 

As palavras, a maneira e as expectativas óbvias de Barry quando ele oferecia seus presentes 

faziam muitos em Wat Pa Pong duvidar de quanto mérito ele estava realmente fazendo. Mérito, 

eu aprendi, é um nome para ações que ajudam a purificar a mente de impurezas. Não importa 

quão generosa seja a oferta, o desejo por uma recompensa, até mesmo gratidão ou elogio, reduz 

o mérito. Quanto aos monges, tomar a generosidade de doadores leigos como certa, usar suas 

ofertas sem presença mental e apreciação é realmente um mau kamma. Esse foi um 

ensinamento que ficou comigo. 

Podemos dar por dar, ou dar para receber. Nenhum deles é fácil de fazer bem. Mas pôr abaixo 

o que nos leva pra baixo e elevar o que nos eleva é o caminho para a felicidade. 
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Aplicando sati e sabedoria às nossas boas intenções - 26/12/2024  
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Quando fazemos algo sabendo que nossas intenções são puras, é fácil nos tornarmos 

descuidados. Podemos não prestar atenção às reações das pessoas indicando dúvida, 

desconforto ou desacordo. Nós seguimos em frente confiantes de que estamos fazendo uma 

coisa boa. Mas se não obtemos o apoio que esperávamos e nossos esforços não são 

bem-sucedidos, podemos então ficar desanimados e sentir nossa determinação de fazer o bem 

no mundo enfraquecer.  

Boas intenções são, claro, essenciais. Mas elas devem ser acompanhadas de presença mental e 

sabedoria. Precisamos dar a devida consideração à praticidade e ao método. Precisamos ser 

sensíveis ao tempo e ao lugar. Precisamos antecipar objeções e estar prontos para 

respondê-las. Precisamos considerar consequências de curto e longo prazo e explorar possíveis 

planos alternativos. Para que nossas boas ações sejam eficazes e sustentáveis, a cabeça e o 

coração precisam ser bons amigos e aliados. 
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A felicidade aqui e agora – 31/12/2024  
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A maioria das pessoas tende a pensar na felicidade como algo a ser perseguido e adquirido. Por 

essa razão, ela sempre parece estar no futuro. "Assim que eu tiver feito isso ou alcançado 

aquilo", dizemos a nós mesmos, "então serei feliz". 

Mas na meditação descobrimos que a felicidade profunda pode ser experienciada no momento 

presente, quando nos livramos dos estados mentais negativos que envolvem a mente. No 

momento em que percebemos que esses estados mentais negativos não estão mais presentes, 

sentimos uma grande alegria e uma sensação de bem-estar. O Buddha comparou essa 

felicidade àquela sentida por alguém que se torna livre de dívidas, se recupera de uma doença 

grave, é libertado da prisão, é liberto da escravidão, encontra o caminho para a segurança depois 

de ter se perdido no deserto. 
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