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Qpresen’ragéo

Meus mehores votos e bencdos para 2026 - Qjahn \)aaaséro

Qprove\’rem a coletdnea dos ensinamentos das Péﬁ'\nas amarelas de
2025!



o esforco e a prética do Dhamma - o4/o1/2025

On one occasion A]‘a}\n Cha said to hs
Als&PIes: ¢ irs like we,])u‘\" our hond w °“-
hole. 4o relrieve a treasure. When we ca-nl'“
reach the dveasue |, we say, € Leanbalon
The hole is+uo ck-epl E.Vefgcne Ho.me.s +He
hole. . Nobodd Quer says Hhat theic arm is
Yoo shert . S\‘/m“o.ddl when we wm’:\ow\ ‘H-)a)’
the. Dhamma. is oo difficull, the bt off He
mather is s';“])lj Hhol cur efct iz nat s*voﬁ

ough. | |
%P:%;m@k we cank make our arm lmaa*,

we. can (hcrease the crmfu:j O‘F our etfact. I?~
our l&?o is fredov.: / then Weﬁ mamenb 09 Jl‘

must alse be so. The meore dwhjwe._m hows
preciows each wement of this homan bichh s

the mare natural it will feol +o pot oot into Hy,
Pfae,-\"!w (e Dkqmma . :



Em uma ocasido, Ajehn Chah disse a seus discipulos: ‘6 como se
Colocdssemos s MA0S €M UM bUraco Eard recupeerar um tesouro.
Quando ndo Consequimos aleangar o tesouro, dizemos: 'Ndo consigo. ©
buraco € muito fundo. Todos culpam o buraco. M"\nﬁuém nunca diz que
seu brago € muito curto, Da meema forma, quando reclamamos que o
Dhamma ¢ muito difici, a verdade da questdo ¢ simplesmente que

nosso esforco ndo € forte o suficiente.’

Embora ndo POSSAMOS fazer nosso brago mais lor\so, Poo\emos
aumentar a qualidade do nosso esforgo. Se nossa vida € preciosy,
entdo cada momento dela também deve ser, Quanto mais claramente
@NXeIgarmos qudo perecioso cada momento deste nascimento humano ¢,

mMais natural serd sentic-se em(aenhao\o na (aréﬁca do Dhamma,

10



rendncia no sentido budista - 03#/04/2025

Renunciohon qQ alBicharen i aeint 'm{'im;do.hnﬁ
because. it Peels as P we are LeuB asked to
gwe up Hings which gwe us a lot of pleasure ~of
atleast ;, more pleasure than porn.

¥ we shill remmﬂugs n this wt.j'H\wa be
m renunciotion n the. Buddhist sense . True
renunciothion can or\b Occur Hm\g\q Jear soema

By looking again and aam ot our mund we see.
that, n fack, the pheasure Hhat we recerve fom our

aH'hdrmeni‘s s much less Hhan wLHnual\b_,_,‘Hng_¥
s"'f?""'lﬁ mvch more . Whea we see this tuth with o
anuﬁal. mnd we thow o the altachment withoot
reﬁnsb B .
| Ar]alw\ Ché said ik was like a Bisheaman who
z amhsa_PQbsonoussmb Lom o nek ‘\‘.hs'gkc;tj:_d:_
l_\gldc;b he throuws ‘k‘«s_‘fauua&&_he‘..m._ oL

11



A rendncia aos 3pegos parece intimidadora porque a sentimos como se
estivessem nos Peo\\r\o\o para desistic de coisas que nos ddo muito

prazer - oy, pelo Menos, Mais perazer do que dor.

Se ainda percebemos as coisas dessa forma, ndo pode haver rendncia
no sentido budista, A verdadeira rendncia s6 Poo\e oCorrer Eor meio da

visdo clara,

ohando de novo € de novo para nossa mente, vemos que, de fato, o
prazer que recebemos dos nossos 3pegos ¢ muito menor do que
pensdvamos, @ o sofrimento, muito maior. Quando vemos essa verdade

com uma mente Pac’\ﬁca, nos livramos do apeﬂo sem lamentagdo.

Ajehn Chah disse que era como um pescador que pega uma cobra
venenosa de uma rede pensando que € uma enguia. No momento em
que ele percebe o que estd sequrando, atira aquilo o mais longe que
POO\Q.
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Reveréncia ao Nosso maior professor - 41/04/2025

Buen with teachers who core for us 30 much end gve vs et
3o many wise feachings we find mmhf.tk-&
:"k"““‘*d‘mw‘h Mw&mﬁmmﬂ'&m&b '
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Mesmo com professores que se importam fanto conosco € nos ddo
tantos ensinamentos sdbios, achamos que o progresso no caminho €
lento e dificil, QUAo mais dificil seria sem um Pro?stor! E qudo
maravihoso ¢ que o Buddha tenha alcangado & luminagdo suprema
sozinho! Ele eliminou completamente todo tipo de impureza mental e
adlcangou & perfRicdo absoluta em virtude, sabedoria @ compaixdo sem
que n’tnﬁuém lhe mostrasse o caminho., Por esta razdo, Nos curvamos a

seus Pés.

Mesmo explicar com sucesso assuntos muito simpelks Eara pessoas
que conhecemos € amamos Poo\e ser um verdadeiro desafio. QUA0
maravihoso ¢ que o Buddha tenha sido capaz de explicar os assuntos
mais profundos com palavras que vém tocando os coragses das
pessoas em todo o mundo por mais de 2600 anos! Por sua habiidade

e paciéncia em ensinar o Dhammga, Nos curvamos & seus s,

Até mesmo criar uma familia, ou uma organizagdo, ou um instituto que
possa forescer e progperar por duas geragees é um 3rano\e feito. ©
Buddha criou uma ordem mondstica que sobrevive hd mais de cem
Seragées e preserva seu caminho para a l‘\ber’ragéo o fransmitindo a

incontaveis seres,

Por sua sabedoria e bondade em 3sSQGUrar & felicidade das geragees

futuras, nos curvamos a seus els.

14



Sair de casa para qanhar

a vida - 14/04/2025
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Pess0as por toda a Bsia deixam suas famiias para trds no cameo e
vao trabahar na capital ou mesmo no exterior; as v2es EOr anos. 19s0
¢ dificil para fodos, mas acumular riqueza longe ¢ frequentemente visto
como & melhor maneira de erover o bem-estar de longo prazo da

famila.

H& um paralelo com a rendncia do Buddha. Ele deixou sua casa por

sete anos antes de retornar para sua famiia com o elevado presente
da riqueza espiritual, Ele foi capaz de ajudar seu pai ¢ madrasta, sua
esposa @ fiho @ se tornarem arahants, bem como erimos como o ven.

Ananda e o ven. Anuruddha.

© Buddha tem sido criticado por abandonar sua famiia no meio da
noite, Mas, na verdade, a histéria tradicional com as dangarinas
adormecidas, um Gifimo olhar para a esposa e fiho, e assim eor diante,
aparece pela primeira vez no poema épico Buddhacarits, composto por

QSVaﬁhosa, mais de quinhentos anos apds o evento,

Na nossa fonte pErimaria, o Sutta Pitake, a principal referéneia que

encontramos estd no Qr‘\aapar\ﬁesana Sutta (M.26), onde o Buddha diz:

Mais tarde, ainda joverm, um jovem de cabelos eretos, dotado das
béngdos da juventude, no primeiro estdgio da vida - e enquanto meus
Pals, relutantes, choravam com léﬁr\mas escorrendo EOr seus rostos -,
raspeei meu cabelo e barba, vesti o manto ocre e sal da vida em famiiia

pAra a vida sem lar,"

16



Grandes pequenas renincias - 18/04/2025
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© Buddha falou uma vez sobre rMONges que reclamavam de algurnas
das coisas as quais el pedia para que elks renunciassem. A atitude
deles era "J& desisti de tanta coisa, certamente ndo preciso abrir mdo
desse Pequeno erazer tarmbém’, cutros Monge s viam coisas, mesmo as
dificeis de abandonar, como ninharias, e as abandonavam devido & sua
£ na sabedoria e compaixdo do Buddha. A atfitude deles era "J&
desisti de tanta coisa, certamente posso abric mdo desse pequenc
prazer também', © Buddha comparou os primeiros ronges & codornas
amarradas por trepadeiras podres e sem nlcleo, entrentando & morte.
Para eles, as frepadeiras podres eram como Jugos resistentes. o
sesundo grupo de rMONges era como elefantes reais que podiam
arrebentar as tiras de couro resistentes que os prendiam
simpleemente torcendo seus corpos. Para eles, as firas de couro

resistentes eram tdo insubstanciais quanto ’rre(aao\e'\ras Poo\res.

Se sua casa estivesse Pesano\o ?ogo, seria tfolice argumentar que ndo
haveria eroblema em ficar dentro de casa porque a atividade que o
mantém dentro dela € inofensiva, A questdo crucial aqui ndo € a
natureza pearticular do 3pego, Mas que se trata de um apeqo. Sua
disposicdo em colocd-lo abaixo dependerd de qudo ciente vocé estd

das chamas da Sanénc"\a, aversdo e delusdo que ameagam vocl,

18



As dimensses ‘alguém' e ninguém' das exPer'\énc‘\as - 24/04/2025
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Recentemente, eu estava falando com alﬁuém que estd cheﬁar\o\o ao £im
de uma carreira bem-sucedida e SraﬂQcamLe. Ele disse que no trabalho
tem se sentido tdo motivado como semere, mas de volta em casa ele
tem estado sujeito a crises de depressdo. Mos falamos sobre como

3 identificacdo com qualquer papel torna a separagdo daquio algo
doloroso. Eu falki sobre equilibrar a sensagdo de ser aBuém com a
consciéncia de ndo ser r\'\nﬁuém. No final da nossa conversa ele parecia
enerﬁ'\zao\o e disse que voltaria e tentaria aprender a ser n'\nﬁuém. Eu
disse ndo, ndo ol isso que eu disse a vocd. Mao € uma questdo de se
tornar algo, nem mesmo nada. £ uma questdo de se sinfonizar com o

que sempere \’)é é o caso.

Podemos estar cientes de formas e sons, quente e frio, gostos e
d633os+os, prazer e dor, @ assim por diante. Cada coisa que €
conhecida tem suas qualidades internas distintas, Mas o conhecimento
em s s€ja de fendmenos internos ou externos, tem apenas um sabor.
A consciéncia ndo tem eersonalidade, ndo & n'\nﬁuém em particular,
Essa é a dimensdo "n‘tnﬁuém“ da experiéncia. Quando sabemos como
continuar voltando para a consciéncia em s, como habitar nela, nossa
vida muda. Podemos ser todos os tipos de aBuém, podemos ser
percebidos pelos outros como qualquer tico de alﬁuém, e ndo nos
sentirmos constritos. Sozinhos, ou cercados por centenas de pessoas,

nos sentimos A vontade.

20



Sia, o cédigo moral budista - 25/04/2025
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Sia se o\'\sﬂnﬁue de outros céo\\ﬁos morais eor certas caracteristicas
dnicas:

1. Os preceitos budistas ndo sdo mandamentos. Mdo ha o conceito de
um criador ou executor divino, alﬁuém que recompensa & obediéncia e
EUNe os ﬁansaressores.

2. Cada preceito deve ser adotado voluntariamente, reconhecendo tanto
sua importdncia como ferramenta para educar nossa condutd, quanto o
sofrimento para si mesmo e para os outros que pode advir de ndo o
manter,

3. Sla 26 pode ser bem peraticada quando acompanhada por um
treinamento do coragdo, particularmente as virtudes da presenca
rental (sati) bem-querer (mettd) e tolerdncia (khanti.

4. Sla & manchada e & observéncia dos preceifos leva a sentimentos
de superioridade sobre aqueles que ndo a mantém,

5. Sla é manchada se aI\cjuém rmantém ereceitos com um motivo oculto,
como um renascimento celestial

6. A observdncia dos preceitos deve ser conduzida de uma forma que
crie as condigdes de suporte para o desenvolvimento de samadhi e de
Pafifid, principaimente removendo & aﬁ'ﬁragéo mental que resulta de
acoes e palavras ndo sabias.

+. Por £im, sila alcanca o nivel em que se torna natural e es(oon’rénea.
\ss0 ocorre quando os estados mentais responsdveis eelas

+rans3ressées foram completamente abandonados.

22



Um mapa confidve|

através do caos - 28/04/2025
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© Buddha revelou muitas verdades atemporais (akaiika) sobre a
MAaneird como as coisas sdo. ElR tambeém ensinou meios habeis para
realizar essas verdades que tambem eram em sua maior parte
atemporais, mas que eram, ocasionalmente, eseeciticas para o temeo e
lugar em que ele vivia, Como o\‘\sf\nﬁu\-las?. Uma pista pode ser
encontrada em suas referéncias ao futuro, © Buddha ndo £azia
profecias, Mas ele falou sobre as causas e condigdes do forescimento
e as causas @ condigdes do declinio da Sanﬁha. Claramente, hg, por
definicdo, fatores duradouros, ndo restritos & india do séeulo vV a.l. Por
exemplo, o Buddha ensinou como fatores condicionantes do bem-estar
3 longo prazo das comunidades mondsticas incluir reunises frequentes
e regulares nas quais os assuntos da Sanﬁha 230 conduzidos em
harmonia, mantendo as rotinas de treinamento (nem adicionando a elas
nem subtraindo delas), reseeitando os ancidos da Sangha e sendo
acohedor com convidados e recém—cheﬁao\os com deias semelhantes,
Em um nivel individual, o Buddha entatizou que os rMonge s deveriam se
manter livres da influéncia do o\ese\')o e encontrar prazer em habitacses

nas forestas,

Hoje o mundo estd em um eeriodo intenso de mudangas rapidas e
imprevisiveis, Embora ndo possamos saber o futuro, podemos Seguir o
passos do Buddha., Se focarmos nos valores e erincipios conducentes
ao crescimento no Dhamma que erecisam ser mantidos, teremos um

Mapa conkidvel através do caos.

24



O poder de sati - 01/02/2025
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Sati (presenca menta), minduness), como um muisculo, se fortalece peor
meio de exercicios frequentes, Ao £azé-los, nossas reagses
condicionadas ao fuxo constante de sensagses de prazer, desprazer e
indiferenca desaparecem, Enquanto antes nos agarrévamos
automaticamente a sensagdes agradaveis e afastévamos as
desaﬁradéve‘\s, aqora safi nos fornece um espeago. NRsse espEago,
Nossos valores se afirmam, € somos capazes de fazer escohas em

harmonia com eles, Reagses sdbias substituem res(aos‘ras Bnorar\)res.

© Dhamma & sandlitthiko, verificavel. Podemos ver por nés mesmos
como 0s resultados de agses volitivas anteriores surgem na rmente,
Também podemos ver que eles ndo precisam exercer poder sobre nos.
Eles ndo sdo nosso destino, Em vez de mandamentos, eles sdo
reconhecidos como convites, Quanto menos Sati femos, mais nossa vida
¢ decidida pelo passado. Quanto mails sati temos, mais cientes
estamos das consequéncias das nossas agdes prévias como o cendrio

através do qual sesu'\mos o caminho para a ibertacdo,

26
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ando sati - 04/02/2025
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Sati (presenca mental, mindkliness) € uma questdo de trazer & mente

e manter em mente.

Na vida didria, quando uma situagdo exige, frazemos um preceito a
rente, Durante uma conversa, por exemelo, um imeulso de mentic é
imediatamente seﬂu"\o\o pela lembranca do nosso compromisso em ndo
rentir, e é assim abandonado. A frequéneia com que esse ‘trazer &
mente" ocorre exatamente quando precisamos é condicionada pela
capacidade de manter o compromisso em mente, Dessa forma, nossa
consci€ncia do momento presente € informada pelos preceitos, e
nossos preceitos sdo tornados reais peld consciéncia do momento
presente. outro exemplo: na meditagdo, mantemos nosso objeto em
rmente, @ em momentos apropriados, trazemos & mente o conselho de

NOSS0S Pro@@ssores.

Palavras sdbias também podem ser trazidas & mente com 3rano\e
efeito, Se a mente tem uma tendéncia a cair na armadiha de vibhava
tanhd ('Eu ndo quero issol' V& emboral' "Por que eud "odo & \')us‘ro!“
8o era para ser assim, efc,) entdo uma excelente lembranca é: 'E
assim que é", vao importa o quanto 3os’rar’\amos que fosse de outra
forma, agora ndo ¢ assim. E assim que é. Somente quando & mente
aceita a situagdo sem resisténcia, ela \OOO\Q seﬁu\r em frente

sabiamente,

28



© Buddhadhamma encoraja o questionamento - 08/02/2025

29



o Buddhadhamma encorajd o questionamento. Tudo comegou com

Per3u0+as na mente do principe Siddhattha:

"Por que, estando eu mesmo syjeito o nascimento, envelhecimento,
doenga, morte, tristeza e impurezas, busco o que também estd sujeito

ao nascimento, envehecimento, doenga, morte, triste2a e impurezas?

E s, estando sujeifo ao nascimento, envelhecimento, doenga, morte,
tristeza e impurezas, tendo percebido o sofrimento inerente a eles, eu
buscasse a sequranga suprema contra a escraviddo, o que ndo
envelhece, ndo sofre, ndo morre, ndo tem tristeza nem impurezas,

Libbanal!

Como budistas, somos encora\')ao\os a fazer perguntas sobre nossa

vida,

Por exemplo: como nossas agses e fala afetam nossos estados
rmentais? Quanta riqueza material é suficiente! Suficiente para qué? A
contencdo dos sentidos € uma boa (aréﬂca para chefes de famiial Se

sim, como ela deve ser cultivadal

Quais sdo 09 ‘orés e os contras dos prazeres sensuais?

Quais estados mentais fundamentam boas decisdes! Quais estados

mentais fundamentam mas decisdes?

Podem os estados mentais negativos reaimente ser abandonados, € os

estados mentais positivos cultivados?! Como?

Comece com perguntas simplks como: ‘Exatamente agora, como eu

Poo\er‘\a tornar o dia de ho\‘)e relhor? e \oross'\ﬁa.

30



Tudo se encaixa - 14/02/2025

31



Quando eu tinha dez anos, minha familia se mudou Para uma cidade no
leste da Ingaterra. Durante o inverno, aquela cidade fica sujeita a

ventos extremamente £rios.

Logo aprendi que eles sopram desde & Sibéria, Mas ndo eram fanto os
ventos de inverno que eu achava deprimentes quando menino, nem

mesmo o3 dias curtos, € sim todas as arvores nuas e sem fohas.

Aqui na Tailldndig, as &rvores perdem suas fohas na estagdo quente
em vez da 4ria. No meu eremitério, plantei um Srano\e nGmero de
sempEre-vivas para garantic que el nunca fique como um deserto. Mo
entanto, entrando na estagdo quente, muitas vezes notava uma
insatistacdo subjacente com as drvores nuas ao meu redor - um €eco
da minha aversdo de infdncia - @ um anseio recorrente de que a chuva

viesse Io\c)o e restaurasse o verde exuberante da foresta,

Entdo, um dig, uma verdade que eu conhecia ha muito tempeo veio &
minha mente: as arvores eerdem suas folhas para evitar a perda de
éﬂua. Comecei a olhar para essas drvores de uma maneira dikerente.
Sua nudez 3gora me EArecia uma expressdo de resiiéncia £azendo o
melhor para sobreviver, enquanto privadas de sua necessidade mais
basica. Simplesmente mudando a histéria em minha mente - ndo com

pensamento positivo, mas com fatos antes Bnorados - tudo mudou,

Hoje em dig, quando vou para minha caminhada diéria & noite, vejo uma
certa beleza nas arvores sem fohas e sinto compaixdo eor elas. Ma
minha mente, muitas vezes as encorgjo & aguentarem ficrne., Em breve,

3s8RguUro aquelas arvores, 8o val Passar.
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HA uma rec\(aroc\o\ao\e bela na (aréﬂca do Dhamma.

Praticar meditacdo formal todas as manhds e noites torna mais £acil
estar plenamente atento durante o dia, Estar plenamente atento e

alerta durante o dia mehora @ meditacdo formal.

Manter os preceitos reduz estados mentais grosseiros e Pre\‘)uo\'\c\a\s ao
reconhecé-los e ndo agie de acordo com eles, \s80 elimind o remorso e
3 CUlpd que surgem como consequéneia de agses e discursos indbeis.
Manter os preceitos a\}uo\a a livrar @ mente de obstaculos & pratica da
meditagdo. Durante & meditagdo, aprendemos como abandonar estados
mentais ndo saudaveis que afastam nossa mente do objeto de foco.
Nao alimentando esses estados mentais, eles se tornam mais fracos
e, portanto, surgem cada vez menos na vida dirig, tornando mais £acil

manter os Prece‘ﬁros.

O Buddha disse que ao eraticar os quatro fundamentos de satj o
Sanho ndo termind em nds, Mas s estende aos outros. Os efeitos
benéficos em nossos estados mentais @ na maneira como eEensamos
sobre a vida inevitavelmente afetam a maneira como nos relacionamos
com as pesS0as 3o nosso redor. Ho nos abstermos de (are\')uo\'\car oS
outros com agses ou palavras, sendo pacientes com eles, tratando-os
com gentieza e compaixdo, os beneficios ndo terminam nas eessoas ao
nosso redor. Eles nutrem nosso coragéo e NoS levam mais lonﬁe no

caminho do Dhamma.
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‘Hiri s'\ﬁr\\?\ca verﬁor\ha em relagdo as agses do corpo, fala e mente
d‘\r'\ﬁ\o\as pelas impurezas. Quanto mais vocé refletic sobre o Dhamma,
mais firme serd sua compreensdo das quatro nobres verdades, @ mais
forte ela se tornard. \deaimente, hiri atasta a mente do que &
(are\'\uo\\c‘\al, MAas s€ umMa acdo Pre\‘\uo\\c‘\al = Loi realizada, hiri é o
senfimento que seque o reconhecimento do que ocorreu. E
acompanhado por 'otfdpeped, um medo inteligente das consequéncias das
agses (ore\')ud\c\a\s,. Em suma, podemos dizer que hir-otfdppea € como a

visdo correta se sente em relagdo ao que € prejudicial

Verjonha ndo deve ser confundida com culpa. A culpa € um sentimento
que surge na presenca da visdo incorreta, Ela assume uma entidade
permanente e independente, um eu que € maw A culpa atrai a mente
para a armadiha de pensar que se sentic mal sobre si mesmo €
honesto, nobre, sincero; que se sentir culpado € uma indicagdo de que a
pessoa estd assumindo & responsabiidade por suas agses. \/erﬁor\ha
ndo € aquele beco sem saida do tieo ‘eu sou mau', A verﬂonha leva ao
esforco de identificar as causas e condigses de agses Pre\'\ud'\c\a\s do

corpo, da fala e da mente, e de trabahar duro para as eliminar,

36



As Qores - 22/02/2025

37



Referéncias as fores aparecem por toda parte nos textos budistas,
as mais conhecidas se referem & for de I6tus. Sua beleza nasce da
lama, simbolo potente da mente liberada, Pétalas as quais a éﬁua nao

adere experessam o O\QSé\oeﬂo.

Embora o Buddha preferisse que os chefes de famiia prestassem
homer\aﬁem a Joia Tripla por meio da eratica do Dhamma, ele ndo
recusava oferendas materiais. As oferendas de fores sempre foram
populares. Mo entanto, um verso antigo encoraja os doadores a lembrar
que as fores que eles ddo murchardo e morrerdo, assim como aqueles

que as oferecem,

O quarto capitulo do Dhammapada € chamado de Flores'. Em um verso
¢ dito que al\c)uém que se lembra de palavras sdbias, mas ndo age de
acordo com elag, é como uma bela for sem nenhuma ?raﬂrénc\a. Quem
age de acordo com palavras sdbias € como uma flor que € tanto bela

quanto Per?umao\a.

Em outro verso, o Buddha diz que enquanto a ?rasrénc'\a das fores ndo
pode i contra o vento, bondade - a @raﬁrénda do coracdo humano -

Poo\e ser aprec'\ao\a em todas as o\'\regées.

As fores de jasmim sdo reconhecidas como as mais perfumadas de
todas as fores, @ assim sdo referenciadas em uma série de similes
nos suhas, Por exemplo: "Assim como, bhikkhus, entre as Qores
perfumadas o jgsmim ¢ declarado & perincipal, assim também, quando a
percepcdo da impermanéncia € desenvolvida, ela arranca pela raiz foda

a presungdo: Eu sou.’
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Quando cheﬁue\ pela erimeira vez em wat Pa 'Ponﬁ, era habito de Qdahn
Chah passar uma semana em um pequeno mosteiro fiial nas ragens
do Ric Moon. Em dezembro de 1180, €ui selecionado para ser um de
seus assistentes para aquela visita anual. Foi um perfodo muito feliz
para mim. Um dig, enquanto eu caminhava com el ao longo da rargem
do rio, exclamei sobre a beleza do mosteiro e que lugar bom ali era,
Qdahn Chah olhou para mim e disse: "Sim, € tudo bom. S6 tem uma
coisa aqui que ndo estd boa ainda.’ Perguntel a ele o que era, Ele disse:

A\

“Vocé

No dia sequinte, cheﬁue\ ao saldo de Dhamma e encontrei Qdahn Chah e
0s outros mon3e5 entrando em veiculos, prestes a retornar a wat Pa
Pong, Pedi cinco minutos para voltar e pegar mMinhas coisas na minha
kuti, Qdahn Chah disse que ndo havia necessidade, que eu ndo voltaria
com eles, Disse que queria que eu ficasse naquele mosteiro e
cuidasse do abade. Eu sabia que ndo deveria perguntar por quanto
tempo. A proxima coisa que eu soube ol que os carros tinham ido
embora e eu estava sozinho com um velho rMmonge, famoso entre os

o\\sc’\(aulos de Q‘)ahn Chah eor sua maneira rude e pouco inspiradora.

Micha estadia naquele mosteiro durou seis meses. Duas vezes por
s, nos dias de Uposatha, eu voltava a pé para wat Pa Pong, Quando
eu chejava, logo depois do melo-dia, meu manto estava encharcado de
suor. Eu o colocava no varal para secar, tomava um banho e entdo ia
para a kuti de Qdahn Chah, onde pedia permissdo para MASSAGRAr Seus
pes. Naguele ano, aprendi @ ndo tomar nada por Saranﬂo\o, a me
adaptar as circunstancias € & me aglicar com d’\l'\ﬁér\c\a para me tornar

um bom monﬁe.
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© Buddha uma vez comparou ohar para a mente na erética do
Dhamma & maneira como um Jovem homem ou uma Jovem rauher oham
para seu redlexo num espeelho ou numa tigela de éﬂua. Se aqueles
\'\ovens vissem em um es(aelho qualquer su\‘)e'\ra em seus rostos, eles
imediatamente tentariam remové-a. Se eles vissem que seus rostos

estavam livres de SURirg, eles feriam prazer na limpeza,

Da mesma forma, um eraticante oha para a mente peara ver se ela
estd frequentemente manchada por pensamentos cobicosos, por
pensamentos de ma vontade, eor preguica ou sonoléneig, por aﬁ'\’ragéo,
por hesitagdo, por irritabiidade, confusdo ou outras qualidades
corruptoras. Se eles veem que essas qualidades estdo geraimente
presentes, eles devem fazer um esforgo o\'\l‘\ﬁen’re para abandona-las,
com o mesmo senso de urﬁénc\a que sentiriam caso seu turbante ou

cabega estivessem em chamas,

Se, por outro lado, eles oham para suas mentes e veem que
geraimente ela estd livre de tais qualidades, eles podem ter prazer em
sua auséncig, apreciando o quao maravihoso € estar livre delas, mesmo
que em um grau limitado, Mas, em vez de permitic que essa degria seia
uma causa de complacdncia, ks & usam como um estimulo para

aumentar seus esforcos em levar as iMmpurezas a completa cessacdo.
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Em uma vida anterior, € dito que o ven. Anuruddha, um dos 3rano\es
discipulos do Buddhg, era um escravo chamado Annabharg, membro da
casa de um banqueiro chamado Sumana. Um dig, enquanto cortava

3 grama no prado, Annaabhara avistou um samana com sua tigela de
esmolas. Ele imediatamente largou o que estava fazendo e correu para
dentro de casa. Ele retornou com o arroz destinado ao seu eréerio
café da manhd e ofereceu ao samana. vendo isso, a £iha de Sumana
exclamou sua aprovagdo a esse ato de 3er\eros"\o\ao\e e, ao fazer iso,
alertou seu pEai

Enquanto Annabhara estava sentado ouvindo as palavras de sabedoria
do samang, Sumana s aproximou. Ele pediu & Annabhara para
compartihar seu mérito com ele. Annabhara hesitou (meu paleite - ele
estd pensando 'Sou seu escravo, vocé é dono do meu corpeo, agora
quer meu merito também? bdo posso ter nada reul), e ohou para o
samana, O samana entdo (oro?er'\u um dos similes mais belos, an’r\ﬁos e
universais, Ele disse: "Annabhara, seu mérito é como a chama de uma
vela, Se vocd acender a vela de oufra pessoa com sua veld, & sua ndo
serd diminuida de forma alﬁuma“.

Entdo Annabhara compartihou seu mérito com Sumang, & Sumana quis
dar-he uma recompensa. Annabhara recusou "Se eu pegar dinheiro por
20, 8€rd como s eu fivesse vendendo para voc a aegria que estou
sentindo, e entdo a Pero\er'\a“. Sumana ficou tdo impressionado que

declarou Annabhara um homem livre o\aquele momento em diante.,
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As vezes, pode parecer que realizar o Dhamma era mais £acil e direto
na ¢poca do Buda mas os textos revelam o qudo dificll isso era para

a maloria das pessoas, mesmo naquelks dias.

A bhikkhuni Stha fornece um exemplo extremo. Apds sete anos, ela
cheﬁou a tal estado de desespero com sua eratica que decidiu se
enforcar, Felizmente, seus preparativos para acabar com sua vida
provocaram ‘ms\ﬂh’rs tdo profundos sobre a impermanéneia, dukkha e
ndo-eu que ela realizou o estado de arahant antes que pudesse £azé-

lo.

No Therg&ha, outra bhikkhuni arahant, Samg, relata suas frustragses e

sud resolugéo final

Vinte e cinco anos se passaram desde que me tornei uma rmonja, sem
nenhuma serenidade, nenhum dominio da mente, nenhuma eaz interior.
Mas entdo, enquanto relembrava os ensinamentos do Buddha, fui

aﬂnﬁ‘\o\a POr UM Pro?uno\o senso de urﬁénc‘\a.

Eu tive muito sofrimento na minha vida, mas ao encontrar a alegria na
o\\l\\c)énc\a, destrui o o\ese\')o e completei o treinamento do Buddha, Este
¢ o sétimo dia desde que o o\ese\')o secou.’

o Buddha ¢ o jrano\e médico, mas seus ensinamentos ndo sdo como
piuas que voce engole, sd0 mais como um creme que vocl tem que
rMAassagear em seu coragdo de novo, de novo € dé novo, até que
finalmente o resutado seja sentido. Pode levar sete dias, sete anos,

sete vidag, ou mais, E estd tudo bem.,
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A capac\o\ao\e de acordar PAra como as coisas sdo - 41/03/2025




HA um velho ditado na Gra-Bretanha que diz que a i nordncia ¢ uma
béngéo. Ele é derivado de um poema do século XV no qual o poeta
Thomas Grey sugere que, para certos assunfos em que saber a

verdade seria doloroso, € melhor ndo saber,

Mo Buddhadhamma, é semere melhor saber, © Buddha disse: ‘Eu
declaro o fim das impurezas para aquele que sabe, ndo para aquele

que ndo sabe’,

Para aquele que ndo conhece a verdade, o ndo-saber & um véacuo. A

natureza o preenche com falso conhecimento e desejo, que se

manikestam como dukkhg softimento. Se vocé estiver amarrado @ uma

linha £érrea, como em um antigo fime mudo, pode parecer menos
estressante fechar os olhog, em vez de assistic ao trem a vapor se
aproximando. Mas seria melhor descobrir como deskazer os nés e

entdo Pular para lonﬁe.

Este € o ponto vital onde quer que ha\')a uma falta de entendimento,

asg "\m‘ourezas inevitavelmente surjem e \oroo\uzem sofrimento. A Gnica

maneira de (oroJreser a mente das impurezas e do sofrimento é através

do desenvolvimento da sabedoria que vé as coisas em sua verdadeira

Uz, O propdsito final de cultivar sati e samdadhi é facilitar essa

sabedoria,

Preconceito, crueldade, violncia estdo enraizados na Bnorénc\a sobre
como as coisas sdo. Elks ndo podem existic sem essa ignordncia, O
seres humanos sdo capazes de acordar para @ maneirad como as

coisas sdo, Esta € a base para um otimismo cauteloso sobre a raga

hurmana,
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Era uma vez um homem rico que possuia um 3rano\e diamante que ele
amava muito. Muitas vezes, ele pedia para seus criados o colocarem
num eedestal no Sramao\o atrds de sua casy, para que el pudesse
sentar-ge em sud varanda e observar o briho dele na luz da manha.

Era o mais proximo que ele \‘)é tivera de paz mental,

Um dig, o "\mmaﬁ"\r\év@ aconteceu. Enquanto estava sentado, apreciando
todas as cores do arco-iris emitidas pelo diamante enquanto este

recebia os raios do sol matingl, seu briho comecou a desbotar e entdo
desapareceu, © homem rico se levantou da cadeira @ correu para seu

amado diamante, mas ele havia ido emborg, desaparecido no ar.

Na verdade, o diamante ndo tinha estado 18 desde o comego. Para que
pudessem roubar o diamante sem serem considerados suseritos, os
servos do homem rico colocaram no pedestal um pedago de gelo

escul(a'\o\o.

Rico ou pobre, todos nés temos diamantes estimados. A maioria deles
sempre foi pedagos de gelo. Apenas o Buddha, o Dhamma e a Sanﬁha

ndo derretem e ndo \ooo\em ser roubados.
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As bohas de dois - 18/03/2025
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Um homem e seu arnigo cheﬁam & casa de um conhecido pela primeira
vez, Ho se aproximarem da peorty, um cachorro Srano\e sai correndo de
trds da casg, latindo agressivamente. vendo que seu anigo estd
assustado, o homem diz a ele: o e preocupe: cdo que ladra ndo
rmorde’, Seu arnigo, um meditador, responde: ‘Eu sei disso, vocé sabe

disso, mas o cachorro sabe disso®

Dois & um ndmero perigoso. A maioria das pessoas raramente
aprende coisas novas com um velho amigo, ou rmuda de ideia por causa
de algo que o velho arnigo diz. Mais comumente, elas caem em um
padrdo de hdbitos compartihados. Atraidos para uma boha de dois,
elas re?orgam e ampliam as suposigdes, crengas @ preconceitos uma
da outra, Seus acordos fazem seus pensamentos parecerem

universaimente validos.

NMa meditacdo, @mergimos por um temeo de todas as bohas que
criamos ao nosso redor, tanto as boas quanto as ruins. Ganhamos uma
perspectiva sobre elas. ﬁaora, estamos constantemente erontos para
confrontar nossos mapas de mundo com nossa exeeriéncia direta.

Tahez um cdo que ladre ndo morda, tahez sim.
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Anatta estd na cara - 22/03/2025
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Rostos sdo muifo importantes para nés. Bebés sdo capazes de
reconhecer rostos nos erimeiros meses de vida. Nés nos identiticamos
com rostos mais do que com qualquer outra parte do corpeo, @ fazemos
muitas suposicdes baseadas neles, o ‘efeito halo' £az com que
Pees0as com rostos atraentes se\‘)am Seraknen’re assumidas como
tendo oufras qualidades positivas tais como competénciy, ‘\nfellf)énc'\a e
honestidade. \eso pode levé-as a receber tratamento preferencial em
muitas situagses. Pessoas com rostos pouco atraentes sdo

frequentemente \')ulﬁao\as ‘m\‘)us‘ramen’re como ndo conkidveis.

Aqui estd uma erética de meditagdo faciak Expresse uma emogdo em
seu rosto, Comece com algo extremo como "mo\'\ﬁnagéo: ‘Como vocé
ousal', olhos fechados, trace a con@tﬁuragéo dos musculos envolvidos, o
calor do sangue fuindo para a face, etc. Estar totaimente ciente das
complexas mudangas ?\S\olés'\cas tomando lugar desafia a identificacdo
do rosto como um ey, ou de suds expressdes como pertencentes a
um eu, Tente muitas emogses diferentes, Alterne Para as mais sutis
como 'N8o estou com raivg, apenas desapontado’, Tente expressses
saudaveis tais como um olhar de apreciagdo Senu’ma pela boa sorte de

outra pess0d, por exemeplo.

Se vocé praticar reﬁularmemLe, iss0 8@ tornard um habito. Quando uma
emogéo OCOTer @ s exEressar em seu rosto, & consciéncia dos
mlsculos envolvidos surﬁ'\ré e minard o senso de eu que estd se
manitestando no momento, Esta & uma maneira excelente de

@nxergar ANAHA na vida diaria.
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Assuntos fora do Ambito do intelecto - 25/03/2025

55



© Buddha ensinou que had quatro assuntos que ndo podem ser
comereendidos intelectuaimente. ‘Pensar muito sobre eles, disse ele, s6

trard loucura ou aborrecimento.

Sdo eles

O dominio dos Buddhas,

O dominio de alﬁuém em \Shér\a,

O3 resutados do karma,

Conjecturas sobre (a origem efe, de) o mundo (AL U3F9).

O terceiro desses quatro assuntos, os resultados das agdes volitivas
ndo podem ser determinados, porque algune sdo experienciados na
proxima vida, e alguns em vidas futuras, Além disso, ndo hd como saber
o quanto de nossa experiéncia presente € influenciada pelo karma
criado no passado. Somos simplesmente incapazes de reunic todos os
dados que perecisariamos para verificar a lei do karma em toda a sua

com(alex'\o\ao\e.

Mo entanto, hd padrées de causa e efeito que podemos discernic em
nossa vida didria. Por exemplo, na erimeira vez que fazemos al90, bom
ou ruim, podemos sentic 3lguma resisténcia na mente, Na seﬁuno\a vez
¢ mais £acl, na terceira vez ainda mais £aci, @ em pouco temeo
criamos um habito, Investigar & criacdo de habitos, @ o qudo aci ou
dificil € muda-los, nos da valiosos '\ns'\sh’rs sobre a lei do karma.
verificamos onde podemos, € para o resto, depositamos nossa
conklanca na 3rar\o\e sabedoria e compaixdo do Buddha como nosso

melhor 3u'\a.
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Na maior parfe do tempo, & Terra parece solida e estavel. ba verdade,
ela estad S‘Wano\o em forno de seu eixo @ uma velocidade de mais de
4500 km por horg, enquanto ao meemo tempeo orbita o sol & 400.000 km
por hora, Enquanto isso, todo o nosso sistema solar orbita o centro da
3alé><"ta Via Lactea a cerca de 800.000 km por hora, A Eropria Via Lactea
estd se movendo pelo espago em relagdo a outras 3aléx‘\as a uma

velocidade de cerca de dois mihdes de quilbre tros, por hora.

Aqui na Terra ha um ferremoto a cada vinte e cinco minutos ou algo
assim, Entretanto, como em sua maioria, elks sdo menores que 3,0 nad

escala Richter, raramente temos consciéncia deles,

Temos acesso a enormes quantidades de informagdo na ponta dos
noss0s dedos. \nformacdo é como todas as fohas da foresta,
Precisamos apenas de um eunhado dessas folhas. Escoha a
informagdo que auxiia no progresso do caminho para a libertacdo e no
‘ms\gh’r sobre as trés caracteristicas, A maioria das restantes faz
nossa mente girar em circulos enquanto orbita um buraco negro de

Bnorénc\a.
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O seqredo do contentamento - o/o4/2025
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Como praticantes budistas, observamos ver, ouvir, cheirar, saborear,
tocar, pensar, sentir € perceber, em temeo real Quando fazemos isso
consistentemente, mudancas acontecem, Certas ideias sobre nés
mMesmMos € o mundo comegam & desaparecer, outras se tornam mais

fortes, a visdo correta substitui a visdo incorreta,

A maicria de nés nunca ird a Marte, ou a qualquer luﬁar mMuito mais
excitante do que onde estamos agora. N3o importa. Considere: qual
seria exatamente a experiéncia de ir para Marte! veriamos coisas,
ouviriamos coisas, cheirariamos coisas, Erovariamos coisas, tocariamos
coisas, pensariamos pensamentos, sentiriamos sensacses,

perceberiamos objetos de percepcdo.

O que quer que vocl faca, onde quer que vocé va - Marte ou Ailka
Centauri, € isso. Certamente, voc veria coisas que nunca viu antes, e
provaveimente teria alguns momentos de ‘uaul', Muitas das formas,
sons € assim por diante podem ser dikerentes, Mas a experiéncia de
ver, ouvir etc, serd sempere & meesma, Em esséncig, o novo em foha &

o mesmo de semere.,

A realizagdo na vida ndo é encontrada no conteddo dos dados
sensoriais, Ela estd na qualidade da atengdo que vocé traz a eles, ver

iss0 é descobric o seﬁreo\o do contentamento.
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Lermbro-me de Qjahn Chah e|03'\ando um certo monge em um ndmero de
ocasies, Eu me sentia desconfortavet 'Como Luang P6 ndo conseque
ver as fahas nele quando mesmo eu cons\f)o vé-las 30 claramente?, Ao
rneemo temeo, um monge que ey admirava era tratado dlgumas vezes
por Qjahn Chah de uma forma bem abrupeta.

Ur monge s€nior explicou para Qdahn Chah, @logios € criticas eram como
rnedicamentos. Ele dava medicamentos de elogios para aqueles que
cresciam por meio de elogios, € rmedicamentos de palavras criticas para

aqueles que cresciam ao ouvi-las,

Se palavras de @logio sdo como medicamentos, elas sdo mais como
radiagdo, A radioterapia, se ndo for erecisamente direcionads, destroi
células saudaveis Junto com as malignas. (Exemplos: vocé é t3o

‘\ﬂ‘rQlBQﬂ’rQ“; vocé é t3o bonita’).

os melhores elogios sd0, muitas ve2es, observacdes que afirmam
valores compartihados: "Vocé manteve a calma quando todos os outros
entraram em pdnico’, 'os pontos que vocé apresentou foram claros,
bem orﬁan'\zao\os e Persuas\vos“. Vocé ndo se intimidou com a

aﬁresséo dele",

Embora & medicina de palavras criticas seja frequentemente chamada
de feedback, ¢ melhor ndo a enkiar goela abaixo de mnﬁuém. Melhor € a
observacdo afirmando valores comParﬁlhao\oS: ‘auando vocé Pero\eu a
calma, suas palavras duras minaram a confianga € a harmonia no
3ru(oo“. ‘os pontos que vocé levantou foram vaqos, aleatérios e ndo
causaram nenhuma impressdo neles ', "Recuar daquela forma diante da

aﬁresséo dele, tornou tudo plor para todos "
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Dor sem sofrimento & uma
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ontem apreno\‘\ uma palavra nova: noc'\cepgéo.

E definido como o processo neural de codificagdo e processamento de
estimulos - térmicos, mecdnicos ou quimicos - que s3o danosos ou que
ameagam causar danos aos fecidos normais. Nocicepgdo € o que nos
permite pressentic € evitar fendmenos potenciamente Pre\\ud\c\a\s aos

tecidos.

Nocicepgdo ndo € dor. A distingdo entre os dois & agora amplamente
aceita (veja a definicdo de dor do RSP - Instituto \nternacional para o
Estudo da Dor). A experiéncia da dor ndo € apenas devido & razses
patoldgicas. Ela também & condicionada por fatores emocionais, cognitivos,

socidis @ culturais,

Emogaes negativas como ansiedade, depressdo, medo e {rustragdo
amplificam a sensacdo subjetiva da dor. Elas também podem
desencadear mudancas ?\S\oléﬁ‘\cas (por exemplo, através da liberagdo de
adrenalina e cortisol) que pioram o descontorto fisico. Um ciclo miseravel

de retroalimentacdo se inicia.

Pensamentos e crengas negativas podem aumentar a Srav‘\o\ao\e percebida
e o impacto da dor. Ruminar sobre a dor de forma ndo sdbia pode levar
3 "catastrofizacdo da dor', Ficar pensando em desamparo, acreditando
em expectativas negativas, afeta a decisdo de realizar ou ndo oS

tratamentos necessarios.

Finalmente, as pessoas ao nosso redor, & sociedade, @ cultura afetam
como entendemos a dor € nos relacionamos com ela, Sentir-se oeréo\o a
esconder a dor dos outros, por exemelo, pode criar sentimentos intensos

de soliddo e alienacdo. A dor é maﬁr\‘\?\cao\a. Mo ter am‘\ﬁos plora tudo.

A boa noticia é que, embora possa ser dificil eliminar as causas
?\s\oléﬁ'\cas da dor, podemos reduzic @ até mesmo eliminar os elementos
emocionais e cogr\\ﬁvos e nos relacionarmos de forma mais sdbia com o

ambiente, Dor sem sofrimento & uma meta vidvel,
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o Buddha falou de duas causas Eroximas para o surﬁ\merwc do

Caminho c')c’ru(alo: condigdes externas favordveis e atencdo sabia,

Condigses externas favordwvelis, particularmente ka{yénam/ﬁa ou bons
arnigos, 830 caUSAS NRCLssArias, Mmas ndo suficientes, Qjahn Chah uma
vez disse que se viver em uma foresta paciica no meio da Sar\ﬁ‘na
fosse suficiente, entdo todos os esquilos estariam iluminados. Um dig,
3pds a refeicdo diarig, ele lembrou aos Mmonges que as cabanas
isoladas em que viviam eram um ambiente excelente para meditar;
também eram lugares maravihosos para se tirar um cochilo tranquilo.

‘Gaste bem o seu ’remPo“ era seu refrdo constante,

Qqu'\lo a que vocé escohe prestar atencdo e como vocl presta atencdo
é a melhor '\no\\cagéo dos seus verdadeiros valores e expectativas.
Qqu\lo a que vocé escohe prestar atencdo e como vocé presta atencdo

¢ o que cria sua realidade peresente e futura,
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Minha vida é incerta, minha morte é certa - 415/04/2025
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Qprox\mao\amen’re 4o bihses de pessoas morreram neste planeta,
outras quase oito bihdes estdo na sala de espera.

A morte é inevitavel, Ela estd cheﬁano\o para mim e esté c‘neﬁano\o para
vocé, Ela esta cheﬁano\o para todos que conhecemos sem excegdo,
para aqueles que amamos e gostamos, para os que odiamos ou ndo
gostamos, e para todos aqueles que nos sdo indiferentes,

O fato € que a morte & certy, mas quando morrereremos & incerto.
Nos restam anos, ou meses, ou dias, ou horas, ou minutos, ou

sesuno\osz. NAo Poo\emos saber ao certo.

Como morreremos Rapido ou o\evaﬁar, com dor ou sem dor, sozinhos

ou com outros? 3o Poo\emos saber com certeza.

onde morreremos! Mo hospital, em casa, numa montanha, na cidade, na

estrada, numa forestal B3o sabemos.

Reletic sobre essas verdades sem sabedoria ‘ooo\e levar a o\e\oresséo
ou & ansiedade, Mas refetic sobre essas verdades sabiamente da

sentido @ nossas vidas e destréi a com(alacénc\a.

Para praticar @ morte antes da morte, faga uma pausa ao final de
uma ex(o\ragéo. Permaneca ali com presengd mental pelo fempeo que for
conkortavel, INSEIre, expEire, pause. INSEIre, expire, pause. Sintd o espeaco
30 {inal de uma expiragdo como sua base. Pratique isso requiarmente

EOr Um tempeo e observe o efeito sobre seu medo da morte.
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A escoha de Sofia - 19/04/2025
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Urm homem ganancioso e um homem invejoso vdo receber uma
recompeensa eelos servigos oferecidos ao Imperador, © Imperador diz
que concederd a cada um deles um o\ese\‘)o e o dobro do que um eedir,
ao outro, Por exemplo, 8€ o Sr. Gandncia pedir mil barras de ouro, ele
as receberd, € o Sr. Inves recebersd duas mil. benhum dos dois quer ir
primeiro o Sr. Invejad ndo suporta a ideia de que o Sr. Gandncia
receberd o dobro do que ele, & o Sr. Gandncia ndo suporta a ideia de
que ndo receberd tudo o que possa ser obtido. Finalmente, o Sr. Inveja
¢ persuadido a ir primeiro, Ele pede ao Imperador que arranque um de

seus ohos.

O Sr. Gandncia e o Sr. \nve\')a sdo homens "\MQIBQMQS. Mas o \m(aerao\or
sabe que homens '\n’(el'\ﬁenfes sdo faceis de ranicular se vocé
pressionar os botdes certos. Ele tentou o truque uma vez com dois
homens de negécios budistas. Mao funcionou. Eles simplesmente
aplaudiram a boa sorte um do outro. Eles ndo eram isentos de
ﬁanénc'\a ou '\nve\sa, nMas Pro’reﬁ"\am seus pontos vuinerdveis com um

escudo de sati Cmindfuness, presenca mental.
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o profundo @ o mundano - 22/04/2025
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Esta € uma prética 3rao\ual. O profundo 86 pode ser vivenciado em
toda a sua profundidade por quem tem maestria sobre o mundano.
Mo & tanto uma questdo sobre o que vocl sabe, Mmas sim se vocl vive
sua vida de uma forma madura, de forma a assimilar as verdades

Pro?uno\as do Dhamma.

© Buddha e o Rei Pasenadi de Kosala tinham a mesma idade. o longo
de décadas, o Buddha transmitiu ao Rei Pasenadi uma amela gama de
ensinamentos. Cerfa vez, um rei Pasenadi acima do peso dproximou-se

do Buddha "sufando e o?eﬁano\o" apods ter comido em excesso.
© Buddha, vendo sua condi¢do, recitou este verso:

Quando um homem estd sempre afentfo

Conhecendo & moderagdo na comida que come

Suas enfermidades entdo diminuem.

Ele envelhece lentamente, cuidando de sua existéncia, (SM 3.43)

O Rei Pasenadi ordenou imediatamente a Sudassang, um jovem
membro de sua comitivy, que decorasse o verso @, daquele dia em
diante, o recitasse enquanto ele comia., Funcionou. © Rei Pasenadi
comegou & eerder eeso. Qlﬂum tempo depois, rnagro e sauddvel, o Rei
Pasenadi maravihou-se com a forma como o Buddha, movido eela

compaixdo, o ensinava em tudo, desde o mundano até o erofundo.

De fato, este ensinamento de conhecer @ moderacdo na alimentagdo €
um exemplo de algo que transcende a distingdo entre peraticas
rundanas e erofundas. © Buddha referiu-se a ele, Juntamente com a
contencdo dos sentidos e a v\ﬁ'\lénc\a, como ensinamentos que ‘nunca

estdo errados,
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Para nosso bem-estar e {elicidade duradouros - 26/04/2025
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Mérito (puina) refere-se a atos de corpo, fala € mente motivados eor
estados mentais saudaveis. Mo Maha Mangala Sutts, o Buddha ensina
que € uma blngdo ter £eito mérito no passado. Em outras palavras,
nosso bem-estar presente ¢ atetado pelas boas agdes que realizamos
nesta vida e em vidas anteriores. Para criar béngdos para nés
mesmos no restante de nossa vida presente e em vidas futuras, os

comentarios apresentam uma lista de dez agses meritérias:
1, Doar,

2. Conduta moral,

3. Meditar,

Y, Prestar VQSPQH’O Qs Pees0as santas e aos ancidos.
5. Servir aos outros.

6. Compartihar méritos.

1. Deleitar-se com o mérito dos outros.

2, Ouvir o Dhamma.

9, Ensinar o Dhamma.

fo. Corrigic as pEroprias visges/pontos de vista,

o Ultimo ponto é fundamental, Qqu\ estdo aBumas cons‘\o\eragées para

a\')uo\ar a corr'\ﬁ'\r nossos pontos de vista:
O que reamente vale & pena na vida?
O que vale mais a Pena?

Na frase ‘para nosso bem-estar e felicidade duradouros', o que

exatamente S\jn\f?\ca bem-estar e felicidade duradouros?
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Um pouco mais de calma - 29/04/2025
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Quando a vida fica dificl, nossa primeira reagdo € dizer que ndo
gostamos dela, Mesmo em paises quentes como & Taildndia, uma bola
de neve de pensamentos como ‘Eu reaimente ndo preciso disso aﬁora“,

\
]

"Por que eu?), “Por que sempre eu? i é \')us‘ro“, ndo aguento mais)
"S6 quero que isso v& embora @ que as coisas voltem a ser como
antes', E assim por dianfe. Se a bola de neve seque o caminho: "Sou

um caso perdido, um inGiil; ela logo e torna reaimente toxica.

Vibhava tanhg o o\ese\')o de ndo ser, de ndo ter, de ndo ter que sentic
certas coisas, nunca nos a\'suda a idar com experiéncias o\esaﬁrao\éve'\s.
Muito eelo contrario: forna tudo mais doloroso, a2 com que as coisas
durem mais @ deixa marcas mais erofundas. Sob sua influéneig,
podemos facimente 3gic e falar de maneiras ndo sdbias, que geram

consequénc\as duradouras,

A paciéncia a\‘)uo\a. Calmamente suportar as sensagses o\esaﬁrao\éve\s
do corpo @ da mente, ndo as reerimin, ndo hes dar as costas, ndo se
distrair delas, ndo se enfregar a elas, coexistir pacificamente com elas.
Lembrar-se, nas palavras de Ajahn Sumedho, de que ‘¢ assim que ¢,

Mas muda.

Qlﬁumas situagdes sdo dificeis, Mas Seralmen’re as tornamos Mais

dificeis do que o necessario. E ndo precisamos fazer isso.
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Consideragses sobre meditacdo andando - 03/05/2025
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Quando Q\Sa‘nn Chah praticava meditagdo andando como um jovem
rnonge, ele 3os+ava de caminhar rép"\o\o. Quando alﬁuém he Perﬁur\’rava
sobre isso, ele respondia ‘Quando ando rdpido, as impurezas ndo
conseguem me acompanhar', Em muitas fradigses de meditacdo, o
caminhar lento € ensinado. Aqui, 8 mente afasta as impurezas
prestando bastante atengdo aos detahes da postura do caminhar, Ey,
pessoalimente, semere preferi um ritmo semelhante ao ritmo normal de
caminhada, pois descobri que isso faciiita a '\nfeﬁragéo da consciéncia

da meditagcdo andando na vida didria,

A decisdo de caminhar rdpido ou o\evaﬂar pode depender do espaco
disponivel. Caminhar rdpeido requer um caminho longo, cerca de trinta
PASS0s; cunvas muito requentes distraem a mente. Para meditadores
que caminham em uma sala ou pequenoc jardim, caminhar devagar é
mais préfico. Quando os meditadores se sentem sonolkntos, caminhar
para trés & uma boa opgdo. Caminhar de lado raramente € uma boa
ideia, mas pode ser aconsehdvel ao entrentar um tigre, pois é perigoso

vitar as costas Eara um.

Se vocl encara @ meditagdo caminhando apenas como uma forma de
3longar as permas enfre sessses de meditagdo sentada, tente mudar
essa percepgdo caminhando por longos periodos. Supondo que vocé
tenha tempo, caminhadas de duas ou trés horas podem abrir novas

perspectivas para sua \oré’r'\ca de meo\'\’ragéo.
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Eu entendo a \'suven’ruo\e transviada -
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Era verdo de 116, eu tinha dezoito anos e trabahava como maqueiro de
uma emperesa de ambuldncias privadas em Teerd, Ma fraseira do
nosso veiculo havia dois cadaveres, os caixdes sem perotecdo. Mahmood,
dono da emeresa, motorista @ meu amigo, ferminou nosso baseado e
lgou & sirene. Embarcamos na cidade 213ue2a3ueano\o em alta
velocidade, entrando e saindo de longas flas de carros, subindo e
descendo calgadas, enquanto os caixdes deslizavam para frente e para
trés pelo chdo do veiculo, Ambos, riamos até as léﬁr’\mas escorrerem,

Eramos ambos, de maneiras diferentes, dois jovens infelizes.

Qjora, ohando para trds, para esta @ outras escapadas, lembro-me
claramente do o\ese\’)o avassalador de fazer 3l90, ndo apesar de aquilo
ser errado, mas eorque era errado. 3o apesar de ser estipido, mas
porque era estipido. Lembro-me do o\ese\')o de esmagar, de destruir, da
legria da imprudéncia sem limites. Hoje em dia, dou conselhos a jovens
infelizes, Minha histéria me a\')uo\a, eu acho., Mas 39ora sigo o caminho do
Buddha. Eu pergunto ‘o que exatamente é o sofrimento? 'Quais sdo
os desejos que estdo por fras dele? ' vocé estd disposto a abandonar

esses o\ese\')os?.“
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Sobre o termo ‘kilesa' - 10/05/2025
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E surereendente descobrir que a palavra kiksy geraimente fraduzida
como impureza e referindo-se a estados mentais que contaminam,
corrompeem ou poluem, nunca foi usada eelo Buddha. Kilksa ¢ um termo
geral favorecido pelos comentérios. © proprio Buddha ereferia 3grupar
estados mentais poluentes de acordo com sua fungdo especitica. Por
exemplo, ele explicava a realiRagdo dos quatro niveis de iluminagdo em

termos do abandono Progress"\vo dos dez2 samycz/anas ¢ 3r’\lhc~>es).

03 comentarios também criam formas proprias de ca’resor‘\zar as

kilesas, Uma delas é baseada no seu esCcopo de ranike stagdo.

Qqu\, o erimeiro nivel de iMmpEUrezas consiste naquelas tdo srosse‘\ras que
se maniestam em agses e palavras, No sequndo nivel, estdo aquelas
iMEUre2as que assaltam a mente, mas ndo se revelam em acdes e

Palavras.

O nivel mais sutil de impurezas compreende aquelas que permanecem
adormecidas na mente. Estas sdo {requentemente comparadas ao
sedimento no fundo de um jarro de éﬁua, invisivel até ser perturbado.
Somente um arahant estd completamente livre desse fico de

impureza. Qnusaya permite a aura de inoclneia e pureza da crianga
pequena. Também explica como meditadores com forte samadhi podem
facimente acreditar que sdo luminados. © erimeiro nivel de impureza &
tratado eelo treinamento em conduta moral (sid) o Sesuno\o, pelo
treinamento da mente (samddhi) o terceiro nivel, pelo treinamento da

sabedoria (Pannd).
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Respeito: Um sinal de estar no caminho certo - 13/05/2025
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De todos os estados mentais que contribuem para uma mente feliz e
saudave, um que muitas vezes ¢ neﬁnﬂenc\ado ¢ o respeito. Mas ter
alﬂuém ou al\c)o em sua vida que inspira em vocé o sentimento de

respeito é uma 3rano\e béngéo.

Para apreciar plenamente o reseeito, € necessario dedicar um femeo
para observar como ele € sentido no coragdo. Eu tenho {eito isso, €
para mim este & um sentimento belo. Eu o valorizo € sinto profunda
3raﬂo\éo pelas Eessoas que vivem suads vidas de forma a inspirar isto

em mim,

Uma vida sem respeeito é pobre e esocén’rr\ca. Uma vida com respeeifo é

rica e aberta,

Quando aBuém sente um reseeito aumentando consistentemente eelo
Buddha, Dhamma e Sanﬁha, € Uma alegria em expressar este respeito
através do corpo, da fala e da mente, essa pessoa reamente

embarcou no caminho para a libertagdo.
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Diferentes formas de prestar reseeito - 13/05/2025
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Na minha tradicdo, os rmonge s demonstram reseeito pelos mais
seniores curvando-se ao entfrar ou sair de suad presengyd, colocando as
mdos em anjali a0 falar com eles, ndo ficando de E¢ quando eles estdo
sentados, andando meio passo atrds deles quando caminham Juntos. E
assim por diante, H& muitas regras. Elas logo se tornam uma seﬁuno\a

nature 24,

Ao Sequir essas convengdes, um monge demonstra reseeito
principalimente ao V‘tna\:)a. Os sentimentos qu@ o mais novo EPossa fer
pelo mais velho sdo irrelevantes. Geraimente, mas nem semere € o
caso, & preferivel -mas ndo essencial - que o ronge. mMais velho inseire
respeito no nivel pessoal. Se for assim, prestar ‘nomenaﬁem pode ser
uma experiéncia prazerosa, Mas encarar prestar homenasem a éBuém
que vocé particularmente ndo respeeita no nivel pessoal como hipocrisia

seria '\n’rer\ore’rar com(ale’ramen’re mnal a ?ungéo dessa convengéo.

As formas de respeito variam muito de rel‘\g\éo para rel\f)'\éo, de cutura
para cultura, Até mesmo de espéceie para espécie. outro dig, tiraram
uma foto minha com alguns cdes e seus donos ressa’rao\os no local em
que o erédio de %anﬁkok desabou no dia do terremoto. Um dos caes
ohou nos meus ohos com uma devogdo comovente €. urinou No Meu
pe. Considerel seres humanos ao demonstrar reseeito podem
transmitic calor emociondl, mas os cdes ddo um passo adiante - eles

acrescentam uma SQﬂSégéO fisica morna.
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Um inseto na cabega - 20/05/2025
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Certa noite, na semana passada, acordei de mao\ruﬁao\a. ohei para o

relés‘\o. Estava dormindo ha pouco mais de uma hora.

De repente, percebi o motivo pelo qual havia acordado: um inseto tinha
entrado no meu ouvido € estava batendo as asas ali dentro,
provaveimente em Pén\co. Eu alcancei minha lanterna e a I‘\ﬂue'\,
apontando para o meu ouvido. Finalimente, o inseto £e2 a coisa mais
espiritual que poderia £azer @ escapou eEara a luz. Ndo era a primeira

ve2 que isso acontecia, e eu sabia o que fazer.

Espero que nenhum de vocés que esteia lendo isto tenha tido que

experienciar uma pequena criatura tendo um ataque de Pémco em suad

cabeca. Mas, como meditador, isso pode ter um lado positivo. A cabeca

€ o local {isico da visdo, audicdo, okkato, paladar e, aparentemente, da

atividade mental. Nosso senso de identidade é fortemente atrelado &

cabega. Uma presenca estranha dentro dela parece uma +r6053resséo

ruito Tnfima e, sempere que a presenca mental enfraquece, uma
ameaga, Mas a cabega ndo € um ‘eu’ mais do que as solas dos pés.
Em resumo, € olhando pelo 1ado positivo, um inseto na cabega € uma

oPor’rumo\ao\e raravihosa para \nvesﬂﬁar a verdade de anatta.
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Sobre a destruicdo das impure2as - 24/05/2025
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Para aquele que sabe o qué, v o qué, ocorre a destruicdo das
'\m(aurezas?. ‘Assim 6 a forma, assim é a sua origern, assim € o seu
desaparecimento; assim € a sensagdo, assim € & EerceEedo. assim
530 as formagses volitivas.., assim é a consciéncia, assim € sua origem,
assim € o seu desaparecimento; € para aquele que sabe isso € W isso

que ocorre & destruicdo das '\m(ourezas“. (SN 12.23)

Neste sutta o Buddha continua detahando as condigses eroximas ou
vitais que levam & destruicdo das impurezas, Aqu, discutirei uma se¢do

da lista:

' Eu digo, bhikkhus, que o conhecimento € viedo das coisas como elas
sdo €m uma causa proxima; ndo hes falta uma causa proxima, E qual

é a sua causa Préx‘\ma2. Vocé deveria dizer: concentragcdo (samadhi).

© Buddha revela que a causa proxima do samadhi € a felicidade
(sukha); & causa proxima da felicidade € a tranquiidade (passaddhi); a
causa proxima da franquilidade é o Extase (pit); & causa proxima do
Extase é a alegria ¢ PAMOjR); & causd EroXIMa da legria é atée

(saddhd); € a causa proxima da £€ ¢ o sofrimento (dukkha).

Cada um desses elos € o\'\ﬁr\o de 'mvesﬂﬁagéo, ras € o Ultimo elo que
rmerece atencdo eseecial. Como e por que a £& na Joia triplice surge do
sofrimento? Primeiramente, ela surge quando o entendimento de que ‘o
sofrimento existe’ substitui o deludido ‘eu estou sofrendo’, ‘o
sofrimento existe” leva a £ de que ele fem uma causa, uma cessacdo,
e um caminho para cessacdo. Ha um caminho -> eu posso trihar esse
caminho -> eu devo frihar esse caminho -> eu ereciso trihar esse

caminho -> sem olhar para tras,
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Uma caracteristica distintiva do budismo - 23#/05/2025
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Uma das caracteristicas distintivas do budismo € que ele ndo vé
virtude em fentar converter pessoas de outras crencas. A nobreza
dessa atitude ¢ evidente no Upall Sutta (M 56). Updii € um
proeminente apoiador leigo dos j@inistas. Apods um debate com o
Buddhg, ele exclama:

'E como se o Abengoado endireitasse o que estava virado, ou revelasse
o que estd oculto, ou apontasse o caminho para quem estd eerdido, ou
levantasse uma lamearind no escuro pard aquelks que t€m okhos
POSSAM ver.. Eu busco re%ﬁ\o no Buddha, no Dhamma e na Sanﬂha.
De ho\‘)e em diante, que o Buddha se lembre de mim como um seﬁu\o\or

leigo que buscou re&"uﬂ'\o para toda & vida,'

Para sua surpresd, o Buddha he diz para ndo se perecipitar. Updli &
uma figura conhecida na sociedade. Antes de tomar uma decisdo tdo

dréstica, ele deveria pensar bem.

Updli diz: 'Se eu anunciasse minha conversdo para qualquer oufra seity,
eles carreﬁar\am uma bandeira por toda Nvalanda Proclamano\o iss0. Mas
o Abencoado recomenda cautela, Isso me deixa ainda mais '\ns(a'\rao\o

pelo Abengoado. Pela seﬁuno\a vez, eu busco re@ﬁs'\o.

Entdo o Buddha diz que a familia de Updli tem sido uma importante
a(ao'tao\ora dos \')a'\n\s’ras ha muito tempo. Ele ndo deveria parar de os

a(ao\ar.

Updlk "Tinha ouvido dizer que o Abengoado diz que presentes devem
ser dados apeNas & ek e aos seus o\'\sc’\(oulos. Mas ele me encora\’)a a
continuar dando presentes aos \’)a\r\\s‘ras. \a50 Mme £az ser ainda

mals inspirado pelo Abengoado. Pela terceira vez, eu busco re@Qﬁ'\o.

Em seﬁu\o\a, o Buddha ensina um discurso 3rao\ua| que leva Upedli &

entrada na correnteza.
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A rel‘\ﬁ‘\éo para os jovens tailandeses - 34/05/2025
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Hoje em dia, a palavra “rel"\ﬁ'\éo“ ¢ utiizada como se se referisse a uma
Gnica coisa, A maioria dos comentarios sobre el positivos e neﬁaﬂvos,
toma como modelo de rel\\c}\éo o grupo de crencas monoteistas nascidas
no oriente Médio. Isso pode ser comparado a usar o futebol como
modelo para fodos os esportes, incluindo aqueles que ndo requerem

bola.

© Budismo ndo se define por dogmas, E uma religido que se concentra
diretamente nas duas perincipdls questses da vida humana: sofrimento e
felicidade. Ela afirma ensinar como reduzic €, eventualmente, eliminar o
sofrimento no coragdo humang; € como criar e cultivar a verdadeira
felicidade. Essas afirmagses ndo sdo feitas para serem objetos de €%,
Mas SiM EAra serem testadas empiricamente. Colocar os ensinamentos

em Préﬂca é como prestar homenajem ao Buddha.

Recentemente, tornou-se bastante popular entre Jovens talandeses
urbanos de origem budista anunciar que ndo t€m rel‘\g\éo. Esses jovens
engoliram sem mastigar & ideia importada de que relB'téo é acreditar em
coisas, Mas, quer eles gostem ou NAo, SUAS vidas inevitavelmente gicam
em torno dos dois polos Sémeos: sofrimento e £elicidade. Por essa
razdo, hd esperanca de que, em algum momento no futuro, eles sejam

'\nJreI'\ﬁen’res o suficiente para descobric o Srano\e tesouro sob seus (aés.
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Habitos mentais sdbios para eliminar o sofrimento - 03/06/2025
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Como seres humanos, SomMos EroERNSOS @ NoS vincular (atfach) a
coisas como ‘eu’ e 'meu’, 1sso causa soffimento. Nosso eroblema é
que tudo o que experienciamos pode ser apreendido (atfached) como
‘eu’ e 'meu’s A vida, em resumo, ndo é £acil. HA habitos mentais que
tornam as coisas mais dificeis do que elas erecisam ser, @ oufros que

reduzem essa dificuldade ou até mesmo a eliminam por completo,

o Buddha: ‘Ao permanecer contemplando a Sra’r‘\fc‘\cagéo Nas Ccoisas ds
quais se pode apegar, o o\ese\’)o aumenta, Com o o\ese\‘)o como condi¢do,
o apego vem a ser) .. tal é a or'\ﬂem de toda essa massa de

sofrimento,

'Se todas as rakes de uma grande arvore, descendo € cruzando,
enviassem & seiva para cimg, sustentada EOr €92a sRivy, & arvore

viveria muito."

w Ao permanecer con’(em(alano\o o sofrimento inerente ds coisas as
uals 3@ Eo r, o deseio cessa, Com A cessacdo do deseio, vem
a epdeapeﬂa, de ejo cessa, Com a cessacd do de ejo, ve

a cessagdo do 3pRYO. Tal é a cessagdo de toda essa massa de

sofrimento.’

...“Su‘oonha que alﬁuém cortasse € arrancasse as raizes de uma 3rano\e
Arvore, desenterrando-a, retirando até as raizes {inas e a fbra da raiz.
Suponha entdo que ele cortasse a arvore em pedagos, partisse os
pedacos e os reduzisse a lascas. Depois ele secasse as 1ascas ao
vento € ao =0} queimasse essas lascas no 4‘030 e recohesse as
cinzas, Tendo 4eifo isso, ele deixasse as cinkas serem lkvadas eelo
vento ou as jogasse na correnteza de um rio. Assim, aquela Srano\e
arvore seria cortada pela raiz, transformada em um foco de palmeiry,
obliterada, de modo que ndo estaria mais sujeita a um futuro
surs\mer\’fo.“

Resumo do SV 12-55
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A distingdo entre mettad e boa vontade geral para com os outros estd
em sua natureza incondicional A boa vontade pode ser limitada eela
Sanér\c'\a, raiva, vaidade, preconceito: racial, cultural ou religoso. Ela pode
diminuir e desaparecer completamente quando os oufros nos £erem ou
nos assustam, nos causam dor, ou representam uma ameaca Eara

aqueles que AMAMOS,

Metta é algo bem diferente. Para entatizar esse ponto, o Buddha deu

um exemelo MerMoravel

"Bhikkhus, mesmo que bandidos os cortassem selagemente, membro
por membro, com uma serra de dols cabos, aquele que desse origem &
uma mente de édio em relagdo a elks ndo estaria cumerindo meus
ensinamentos. beste sentido, bhikkhus, vocés devem treinar-se assim:
nossas mentes permanecerdo ndo afetadas, @ ndo eroferiremos
palavras mal\ﬁnas PErMANRCRreMos compeassivos pelo bem-estar deles,
com uma mente de mettd, sem édio interior. Permaneceremos
permeando-os com uma mente imbuida de mettd, abundante, exaltada,

imensurdvel, sem hostiidade e sem ma vontade',' (ML 24)
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A autenticidade de um ensinamento - 10/06/2025
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H& cerca de cinquenta anos, um dos 3rar\o\es discipulos de Luang Boo
Mun estava ensinando no exterior. Um homem local veio ve-lo,
entusiasmado para conversar com el sobre as visses abengoadas do
fundador de sua religdo que havia recebido em sua meditagdo. Quando
perguntou & Luang Boo como um budista interpretaria a experiéncia
dele, recebeu uma resposta genti “ie20 € o que chamariamos

de nimittas surﬁ\no\o na mente Pac’\ﬁca“.

Recentermnente, ouvi £alar de um budista leigo que acredita ter uma
relagdo pessoal com o Buddha, Comereensiveimente, ele considera o
estudo dos textos desnecessario. Mo Caminho do Meio, ele parece

acreditar que eliminou o intermediario.

Nas Ultimas semanas de sua vida, o Buddha deu ensinamentos &

Sangha que & ajudaria & se preparar para o futuro.
Ele disse:

Vocés podem ouvir um rmonge dizer palavras que ele afirma ter ouvido
diretamente de mim; ou que as ouviu de uma certa comunidade
mondstica, ou as ouviu de um certo grupo de ancidos eruditos; ou de

umMm ancido em particular.

Em cada caso, sem aceitar ou re\}e\’rar estas palavras, examine-as
cuidadosamente, Compare-as com os discursos do Dhamma que
dpresentei @ com os ensinamentos do V\naﬁa que estabeleci. Assim,
vocs poderdo determinar se sdo de fato minhas palavras.' [Resumo
do DL 16)

2500 anos depois, temos & sorfe de ter acesso aos Suttas e ao
V'\naaa. Eles nos ddo a melhor referéncia para \')ulﬁar a autenticidade de

ensinamentos.
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Uma ciéncia mais profunda - 14/06/2025
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Aristételes e Galeno foram ?Buras extremamente influentes na medicina

ocidental.

E impressionante por quanto tempo suas ideias equivocadas foram
aceitas, Aristoteles, Por exemelo, acreditava que o coragdo Qisico era a
sede da co\c}n'\géo, porque sua pulsacdo o fazia parecer Vivo', © cérebro
he parecia “rio e inerte’ e, portanto, um mero 6rgdo de resfriamento.
Ele aplicou sua ideia flloséfica da forma vital moldando & matéria inerte
& reprodugdo humana, de uma forma que reforcou a risoginia por

séculos,

As ideias de Galkno tornaram-se dogmas que congelaram o pErogresso
da medicina por mais de mil anos. ElR acreditave, por exemplo, que o
sanque Qui em uma direcdo, € criado no ?\\c)ao\o e consumido eelo corpo.
Ele defendia a dissecagdo, mas apenas de animais. Sua erofunda &
de que o corpo humano, como ele o entendia, era & erova da criagdo
divina rendeu as suas teorias a protecdo das autoridades religosas

até o Renascimento,

Lembro-me de uma meditadora I2iga, h& muitos anos, me contando
como, certo dig, iMagens extremamente vividas e detahadas de érﬁéos
infernos surgram em sua mente, Somente quando ela comprou um livro
de anatomia ilustrado com ?oJroSra?\as foi que ela conseguiu identificar o

que tinha visto.,

A exPer\énc\a desta muher {ez2-me '\maﬁ'tnar em que extensdo os
meditadores nos palses asiaticos o\esemper\haram um Eaeel Na
‘srever\géo de que a ciéncia médica tradicional desses palses fosse
descarriada pEor ideias equ'\vocao\as sobre o corpo humano que

causaram tanto sofrimento desnecessario em outras partes do mundo.
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Aém da personalidade - 13/06/2025
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Ca‘reﬁor'\zar personaiidades humanas tem sido um esforgo popular hd
rMuito temeo. A Qs’rrolos\a, com seus doze signos, ¢ provaveimente a
mais an’r'\ﬁa. oufras que se tornaram bem conhecidas ao longo do Gitimo
século incluem o sistema do Eneagrama, que postula nove fipos de
personalidade, e o de Br\ﬁﬂs-ﬁeger, que possul dezesseis, Uma
caracteristica comum desses sistemas € o qudo persuasivos elks sdo.
Quanto mais as pess0as olham EPAra si @ para os outros em termos

dessas cd’ngor\és, Mals Erecisds elas parecem ser.

Mo budismo, & questdo principal ndo € em qual cateqoria sua
personalidade se enquadra, mas seu relacionamento com essa
personalidade. © 3pego & personalidade, seja qual for sua natureza,
estd no cerne do sofrimento, A pratica do Dhamma € aprender a ver a
realidade impermanente, insatisfatéria € sem um eu de tudo o que
tentamos nos aferrar como um eu ou eertencente a um eu. © Buddha
ensinou que & coisa importante a £azer ¢ extrair a fecha do nosso

peito, @ ndo ficar fascinado pela madeira na qual ela foi esculpida.
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Sabedoria popular € sabedoria do Buddha - 24/06/2025
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Uma das \')usﬂf?\caﬂvas que as Eess0as ddo pEara serem crudis e
eqoistas € que esses sdo tracos que permitem que vocé fenha
sucesso no 'mundo real’, A bondade, dizem eles, é admirdvel — mas
torna vocé £raco e crédulo. Ao longo dos anos, tenho conversado com
ruitos eals —especialmente homens — que querem que seus fihos
s€jam bong, mMas ndo muito bons. ElRs € preccupam que se elRs

Lorem muito bong, PeeS0as INRscrupUlosas ir&o PASSAr pEor cima deles,

A autoconfianga com que as pessoas afirmam ideias sobre as quais
elas realmente nunca pensaram a reseeito € semere notavel lsso fica
mais evidente quando a conversa se volta para a rel‘\ﬁ'\éo. Quanto A
questdo da bondade, aponto para essas pessoas que, no budismo, uma
pessoa fraca e crédula ndo se qualificaria como verdadeiramente boa -
3S3iM CoMo UM3a Eessoa cruel e eqolseta ndo seria considerada
verdadeiramente infeligente. os seus conceitos de bondade sdo pouco

mMais do que slogéns em(oreshso\os.

Certamente € verdade que pessoas crubis podem usar a bondade dos
outros contra eles, Mas também € verdade que elas podem explorar a

falta de bondade. Pessoas 93Nanciosas @ raivosas 230 as mais faceis
de manipular, A bondade =6 é um problema se ndo estiver '\n+esrada no

treinamento abrangente do corpo, £ala e mente ensinado eelo Buddha.
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Tés amigos que discordam as vezes: mettd, Karung, upekkha -

24/06/2025
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Mettd diz "Deixe-o ser feliz' A compaixdo diz "Deixe-a fivre do
sofrimento’, S&o qualidades nobres, A equanimidade, companheiro delas,
seu balde de éﬁua {ria. Ela coloca questdes desmancha prazeres, como:
‘Que precedentes estdo sendo estabelecidos aquid' 'que efeitos seu
ato de gentieza terd no Fupo como um todo? Mettad irradia novamente:
"Deixe-o ser feliz.’ A equanimidade diz: "Vocé tem certeza de que fazer
essa ERes0a {Rliz ndo tornard oufras pessoas miserdveis! Qual é
exatamente o custo-beneficio? Meta 'Custo-beneficio™ Como vocé Poo\e

trazer palavras assim eara o reino es(a'\r‘\’rualz.!“

A compaixdo diz: 'Ela errou, Vamos perdoar e esquecer.
equanimidade diz: 'Se vocé fizer isso, 3lgumas Eess0as S sentirdo
encora\')ao\as. Elas dirdo: ‘Ela escapou impune, entdo eu também
POSSO..', Outras dirdo: "Ndo me sinto seguro. Aqueles que se
comportam mal agem impunemente, Elks sabem que se forem pegos e
expressarem contricdo, derramarem algurnas Iéﬁr'\mas, escapardo das
consequéneias todas as vezes. bao hd Justica aqui. As regras Nndo

s\f)n'\?tcam nada. A virtude ndo é aprec\ao\a."

Metta diz: "Vocé é Lo e '\m\oessoal.“ Upekkha diz: “ez0 e chama ohar

para o quao\ro seral. Vocé complica tudo'
Vocé simplifica as coisas demais.'
Metta suspira: Vocé estad certo.
Upekkha, Equanimidade, admite: "Vocé ndo estd errado.’
“Q . '2\\
raigos!

“Sempre.“
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Dicas de um pastor de cabras - 28/06/2025
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Um dos meus alunos mais novos € pastor de cabras, ontem, perguntei
a ele sobre o seu trabaho. Que dicas ele daria para um novato que
estd comegano\o? Ele respondeu modestamente: V3o tem muita coisa,
na verdade. Quando vocé quer que elas avancem, vocé grita Hirr!, e
quando quer que elas verham até vocg, vocd grita Yeu! Yeu!. Se as
raposas vierem afrds das cabras, vocl as espanta ou (See pedras
nelas,' Ele quis confessar que ndo sabiy, na verdade, o que Hirre!
s’\ﬁr\\?\cava, MAas NAo inportavy, porque as cabras sabiam. Fiquei muito

‘\m(aress\onao\o com esse Peo\ago de sabedoria.

As vezes, meditadores tropegam em maneiras de remover obstaculos
de suas mentes, Depois de um temeo, eles comegam & s EreocuUpar.
Eles perguntam a professores como @u se podem fazer aquilo. Esté
correto usar um meio habil que ndo estd nos ivros! Eles ndo entendem
por que aquilo funcionad, mas funciona. Qsora, eu tenho uma nova
resposta para tais questses. Mo futuro, direi Vocl descobriu uma
tecnica Hirr Vo€ ndo entende por que & mente responde a ely mas

ndo importa: a mente entende.
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A escuriddo e seus tons - 01/01/2025
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O explorador se encontra em uma caverna subterrdnea escura como
breyu, sem nenhuma Iuz para Su\é—lo. Ele sente o pdnico crescendo.
Respira fundo € relaxa. © pdnico desaparece. Ele fica parado e alerta,
Graduaimente, seus ohos se acostumam & escuriddo. Ele percebe que
ela ndo € unikorme, HA& muitos tons dikerentes de escuriddo. Ele v& um
padrdo nos tons mais claros, suﬁer‘mo\o uma fonte de luz externa,
Parado em siléncio, el ouwe o som distante e fraco de passaros
cantando. Ele sente uma leve lukada de ar fresco acariciar seu rosto.

Ele sabe: Encontrei meu caminho aqui, posso encontrar uma saida.

Hergulhao\o na escuriddo da mente, o explorador inferior ndo entra em

Pén'\co. Ele acama a res(o'\ragéo, relaxa o corpo. ElR estabiiza a mente e

observa, Depois de um temeo, ele se dad conta de que a escuriddo ndo
© (R

¢ total ndo tem uma espessura uniforme. Ha variagses na escuriddo e

padraes sgn\?\caﬂvos. Ele sente, por assim dizer, um som fraco de

pdssaros cantando, uma brisa suave em seu rosto. Ele sabe: encontrei

meu caminho aqul, posso encontrar uma saida.
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Memdrias e pensamentos - 05/0%/2025
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No sentido budista, estar no momento presente inclui estar ciente dos
fendmenos mentais como fendmenos mentais, ndo como um eu ou
rtencentes a um eu, Nao requer ausénci nsamentos sobre o
pertencentes a eu. A eeaeao\epe ament bre
passado ou o futuro, simplesmente a consciéneia de que elks sdo
3peNAs isso. Passado e futuro sdo nomes para memérias e
pensamentos que ocorrem no eresente. Problemas surgem quar\o\o

esquecemos @ssa verdade.

No caminho da eratica, memérias e pensamentos ndo devem ser
re\‘)e‘\’rao\os de antemdo, mas, quando apropriado, utiizados com
sabedoria, Mo ML 39 o Buddha diz que, ao considerar a eresente
auséncia de obstaculos que anteriormente o obstruiam, o monge
meditador se torna £eliz e cheio de alegria. Aqui, estados mentais
passados devem ser comparados com os presentes, a £im de

Lortalecer a meo\'\’ragéo.

Mo AL 18, os rMonges sdo encora\')ao\os a refetic sobre periqos Lfuturos.
© Buddha diz que, no presente, os rMonges s8o jovens, t€m boa salde,
as colheitas sdo boas, o pais estd em paz e a Sanﬁha estd em
harmonia. Mas, no futuro, doengas e velhice ajuaro\am oS Monges. Pode
haver seca e fome, aﬁ'\’ragéo social @ guerry, cismas na Sanﬁha. Nesses
momentos, & pratica serd muito mais dificil. Portanto, os rMonges devem
usar esses pensamentos sobre o futuro para inseirar seus esforcos

no \oresen’re.
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Vocé confia em sua memérial - 08/0#/2025
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Como parte de nossos esforcos para abandonar a visdo de
identidade (sakkéyadiﬁhi), refletimos sobre as ideias que construimos
sobre nds Mesmos € que nos ligadm do samsdra, A rmeméria
desempenha um eapel vital nessas ideias. © grau em que ela contribui
PAra Nosea Crengad em um eu imutdvel por trés da expeeriéncia pode
ser visto por qudo angustiantes consideramos doengas, como o

Azheimer, que causam sérias perdas de memoria.

Aqui estdo 3lguns fatos que rewvelam a natureza ‘c‘réﬂ'\l, pouco conkiavel e
sem identidade da memérig, para fornecer alimento para contemplagdo.
Nos EUR, 10% das condenagses injustas, posteriormente anuladas eor
evidéncias de DA, envolveram identificacdo faha de testemunhas
oculares. Ha muitos casos de peressdo psicolégica exercida sobre
suseeitos vuineraveis para confessar crimes, levando pess0as
inocentes a criar e acreditar na verdade de falsas memérias de que

cometeram o crime.,

Apds o 4 de setembro, 13% dos participantes de um estudo se
lerabraram de fer visto o avido cair no erimeiro edificio do world Trade
Center ao vivo na televisdo, embora as "\maﬁens dessa primeira colisdo

26 tenham sido transmitidas no dia seﬁu\n’re.

Em outro estudo, os participantes viram quatro fotos de sua infancig,
trés auténticas e a quarty, uma ifnagem falsa deles em um baldo de ar
quente. Mais farde, 50% se lembraram vividamente do passeio de baldo.
Qlﬁuns descreveram o que seus pais vestiam, o clima ou como e

sentiam,
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vassa e votos - 42/03%/2025
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ontem, comegou o Vassa, ou Retiro das Chuvas, de trés meses, o
vassa foi instituido pelo Buddha em resposta as criticas & Sanﬁha

feitas por chefes de familia:

‘Como o mMonges Sakﬁa (ooo\em vagar na estacdo chuvosal Eles estdo
pisoteando a grama verde, oprimindo tolamente a vida e destruindo
rMuitas pequenas criaturas, Até mesmo os Monges de outras religises,
com seus ensinamentos fahos, s acomodam peara a estagdo chuvosa.
Até os pdssaros fazem um ninho no topo de uma arvore e se

acomodam para a estacdo das chuvas, mas ndo os rMonges Sakxda.“

Durante o Vassa, as viagens sdo fortemente restritas e qualquer
Pess0oa que deixe seu mosteiro ndo pode ficar fora por mais de sete
dias. Nos mosteiros de foresta tailandeses, hd uma énfase maior na

meditacdo formal e no estudo do V'\naﬂa.

Na Taildndig, muitos budistas leigos adotam eraticas especiais para o
Vassa, & maioria relacionada a sila, Aqueles que ainda ndo sdo sdbios o
suficiente Para manter os cinco preceitos consistentemente Poo\em se
abster de Alcool por trés meses; outros podem manter os oito
preceifos em todos os dias de Uposatha (Auas vezes por mes) ou em
todos os wan Phra (quatro vezes por mes), algune prometem se
abster de comer apds o meio-dia e alguns s comprometem a cumeric
um jejum de aglcar por trés meses. Meditadores podem £azer um voto
de cumeric muitas horas de eratica formal por semana. Existem muitas

Poss\b'\l\o\ao\es.

A maloria das impurezas ndo desaparece numa nuvem de fumaga
durante a meditagdo. Elas sdo 3rao\ua|men+e de53a5+ao\as ao
reconhecé-as e deixad-as ir, repetidamente. \r contra a corrente por um
periodo especifico em uma eratica formalizada por um voto diante do
proprio professor ou de uma estatua do Buddha pode revigorar o

PFOCQSSO.
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Uma metafora brihante! Serd mesmo? - 45/03/2025
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E verdade que leopardos ndo podem mudar suas pintas. Mas ndo
decorre necessariamente dessa verdade que os seres humanos sejam
incapazes de fazer mudangas transformadoras em suas vidas.
Qnalos‘\as e metéforas sdo iustragses de pontos de vista ou crengas,
ndo provas deles. Uma falta de paci€ncia com a incerteza, combinada
com o prazer que vem de acreditar que finaimente resolvemos algo, nos
faz propensos a erros. Podemos nos persuadic de que entendemos
3lgo simpleemente porque temos uma metatora vivida para nos referic
aquilo. E uma boa pratfica examinar as metaforas pelas quais vivemos.
Duas coisas nunca sdo exatamente Bua'\s em todos os as(oec’ros. "Por
que achamos que, no caso presente, hd paralklos suficientes para
tornar a metéfora validal Até que ponto, por exemplo, Nos20S 3peqos
mais profundamente arra'tﬁao\os sdo como pintas de lkopardo e até que

ponto ndo 230!
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NAo transforme meios em £ins - 19/0%/2025
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A mente ndo iluminada 3os+a de transformar meios em fins. © exemplo
dbvio € o dinheiro, Quando o actmulo de riqueza se forna um £im em si
mesmo, todos os ticos de toxicidade acontecem, pessoais € sociais. ©
Buddha ndo criticou a aquisicdo de riqueza em si. Mas ele condenou o
acGmulo de riqueza. Ele ensinou que a riqueza deve ser adquirida
eticamente e entdo usada para a felicidade e o bem-estar de si

mMmesmo € dos outros.

Mo budismo, a € ¢ considerada um meio € ndo um £im, Sua funcdo &
energizar & mente, esclarecendo objetivos e valores, Mas ela também
deve ser 3ovemao\a pela sabedoria, porque, em excesso, facimente leva
& supersticdo e ao fanatiemo. Essa visdo nuangada da €& € incomum.
Em muitas sociedades ho\')e, a £& é considerada um £im e ndo um meio.
Ter uma forte €& em algo ¢ considerado, €m si mesmo, uma erova de
bondade. A ideia més'\ca que abunda € que se vocé simplesmente
acreditar em algo com for¢a suficiente, aquilo se tornard verdade. A

properia £6 se torna um falso deus.

Mo budismo, continuamos voltando & teia de causas e condigses que
moldam nossas vidas. Simglificamos onde podemos, mas ndo
esquecemos que & simplificagdo € também um meio, @ ndo um £im, As

ve2es, precisamos fazer as pazes com a complexidade.
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O periqos de deleitar-se nos prazeres sensoriais - 22/0%/2025
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No Potaliya Sutta (M 5W), o Buddha lista uma série de similes vividos
para ilustrar as o\e3var\+aﬁens e oS Per\f)os de deleitar-se nos prazeres

2 NSOrAIS,

1. Um cdo faminto rél desesperadamente um osso sem carne,
manchado de sangue, Ele ndo consegue satisfazer sua fome fazendo

i2%0 € 86 22 torng, cada vez maig, exausto e frustrado.

2, Uma ave de rapinad rouba um Peo\ago de carne e é Perseﬁu\o\a Sely
outras awes, que a rasSam com bicos e 3arras. Os prazeres sensorials
230 o\ese\')ao\os Eor muitos. Qﬁarré-los Para si mesmo torna & pessoad

objeto de ciime, inimizade e violkncia.

3. Uma peSS0a Carrega uma tocha acesa contra o vento e é que‘\mao\a
Eor ela enquan’ro caminha, 0s prazeres sensoriais (are\')uo\'\cam o bem-

estar fsico e mental enquan+o 2do consumidos.

Y Uma pess0a estd sendo arrastada Para um Eogo de brasas
brihantes, © Kamma criado a partic do o\ese\So pelo prazer sensorial &

arrasta involuntariamente para o sofrimento futuro.

5. Um sonho aﬁrao\ével proporciona apenas uma 4elicidade fempordria e
luséria. Uma vez terminado, nada resta, s prazeres sensoriadls sdo

transitérios € insubstanciais.

6. Uma pessoa destruta e ostenta bens emprestados, esquecendo-se
de que ndo sdo verdadeiramente seus donos. Quando cheﬁa a hora de
abrir mdo dos bens, ela fica devastada, Acreditar que temos o direito

aos pErazeres sensoridis torna a separagéo deles extremamente diicil,

. Uma pessoa sobe em uma arvore para colher seus frutos. Qlﬁuém
vem e corta a arvore, causando @ morte ou ferimentos graves &
primeira eeesoa. O Erazeres sensoridis sdo Qréﬁe\s, contingentes, A

se‘oaragéo dolorosa Poo\e ocorrer a qualquer momento.
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qumas reflexses sobre conflitos - 26/0%/2025
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Ql\c)umas reflexses alkatérias:

Pensamentos sobre 'nés e eles' s8o uma poluigdo da mente porque
eles a estreitam e inflamam, 'Vos somos bons e eles, maus', 'nés
estamos certos @ eles, errados’, 'somos inocentes, e eles sdo
cul(oao\os“. Corremos o risco de transformar a vida em uma caricatura

infanti.

Mo Dhammapady, o Buddha diz: ‘Eles abusaram de mim, eles me
atacaram, eles me derrotaram, eles me roubaram' sdo pensamentos
que alimentam a inimizade € nunca a sua cessacdo, Devemos

abandonar impurezas como a raivg, ndo tentar \‘)us’r\?\cé—las.

Emogaes inflamadas, especialmente com palavras como ‘honra’ e
"d\f)n'\dade", tendem a levar a ganhos & curto prazo € ao declinio a longo

PF&%O.

Manter a cabega £ria @ examinar, sem ereconceitos, tudo o que
contribuiu para um conflito infeliz cria as condigdes para uma resolugdo
sustentavel, \maﬁ'\nar que vocé estd analisando o assunto como um
cientista social \n’rQlBQn’rQ e neutro de um outro \olane’ra ¢ uma maneira

habil de conseﬁu\r is30.

A questdo ndo é que ndo existam prefos ou brancos, apenas cinzas.
Existem pretos, brancos e cinzas. A questdo é que devemos tentar
entender & complexa relagdo entre essas cores € o qudo

iMneermMmanen contingen o) 0T,
permanente e +3e+eela(oo\e e
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Ah, os fatos.. - 29/0%/2025
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Fatos costumavam ser coisas sdlidas e confidveis, As Pees0as 09
brandiam como trunfos. Elas diziam: 'E estes sdo os fatos..' € varriam
tudo & sua £rente, Hoje, os fatos =@ tornaram coisas etéreas e

insubstanciais, Vocé pode ter seus fatog, mas eu tenho os meus.

Hoje em dig, o rio de informagses estd envenenado quase até a morte
por desinformacdo e informacses falsas, A medida que NoSSO ACesSo

ao mundo dos fatos aumenta, nossas mentes se fecham.
o que fazer!

Como meditadores, monitoramos constantemente nossas intengsdes e
Noss0s estados mentais., Nés nos questionamos: Mo que queremos
acreditar? Por qué? Qudo importantes sdo nossas crengas para manter
ideias sobre nés mesmos as quais Nos 3pegamos. Tomamos medidas
para proteger nossas crencas de serem desafiadas! Como nos

sentimos quano\o elas 830 desafiadas?

observamos tendéncias a ignorar, menospre2ar, descartar e reformular

fatos que nos fazem sentir desconfortaveis,

NMdo podemos ter certeza da verdade de todas as colsas que se auto
proclamam como fatos. Mas podemos ser cautelosos, prudentes e
astutos no consumo da midia. Mo entanto, isso 26 vai até cerfo eonto.
O mais importante € confinuar observando de perto @ mente e o corpo.
Existe dukkha! Qual é a sua causal Como a causa Poo\e ser

abandonadal Este é o caminho para a paz,
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Nibbana e a exortacdo do Buddha - 02/08/2025
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Por muito tempeo, no mundo ocidental - &s ve2es por ignordncia, as
vezes infencionaimente - Mibbang, o obietivo da prétfica budista, £oi
apresentado erroneamente como uma extingdo completa, uma
aniquilagdo, uma ndo existéncia. \sso ocorreu apesar das muitas

PASSAGRNS NaS quais o Buddha refuta tal '\n’rer(are+agéo.

De fato, Mibbana envolve uma extingdo e aniquilagdo completas, mas
apenas no caminho em direcdo a ele. Para a realizagdo de Mibbang, a
3anénc‘\a, a aversdo € a delusdo precisam ser completamente

destruidas.

Como um estado além do alcance da linguagem, ndo € surpreendente
que Mibbana seia geraimente referido por coisas que ele ndo €. lsso €
comparavel, tahvez, a ter que definic a sabde fisica em termos de
doengas que ndo estdo presentes (sem cdncer, sem doenga cardiacy,
ete.).

Termos mais positivos para Nibbana sdo encontrados no
Qsankamsamﬂuﬁa (SN, W), Exemplos incluem ‘o duradouro; ‘o
Pac'\@\co“, ‘o sublime’, ‘o aus(a'tc\oso“, ‘o Sesuro“, ‘o ab\‘\ﬁo", ‘o re%ﬁ\o“, ‘o

maravihoso', ‘o incrivel, Yiberdade’,

© Buddha termina suas descrigdes de Mibbana com uma Gnica

exor*agéo:

‘Mediterm, ndo sejam negigentes. Mo se arrependam mais tarde. Esta €

a nossa instrugdo para vocés,'
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O papel do estudo na prética budista - 05/0%8/2025
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Quando eu era um Jjovern monge, o estudo académico, @ mesmo o
estudo do Dhamma, era descartado em certos setores, considerado
desnecessério ¢, até mesmo, prejudicial & eratica. A visdo era que o
estudo enchia @ mente com conceitos que atrapahavam, em vez de
a\‘)uo\ar, a capacidade de ohar diretamente para a mente, Era uma

perda de temeo, uma '\no\ulﬁér\c\a.

Entdo, qudo valida ¢ essa visdo! © estudo é necessario! Se sim,
quarﬁo?. E verdade que o estudo pode se fornar um £im em si mesmo,
uma distracdo da peratica. Pode mesmo acabar substituindo & prétfica
completamente. Quando a luta com os obstaculos parece intermindvel, a

Sraﬂ?tcagéo que vem com a com(areenséo intelectual é sedutora,

No entanto, os ensinamentos do Buddha fornecem uma nova maneira
de se relacionar com a experiéncia que precisa ser entendida e
compreendida conceituaimente, antes que pcossa ser '\n+eﬁrao\a ao nivel
ndo conceitual. Ensinamentos essencials como os cinco khandas, por
exerplo, formam a base para contemplacses discursivas que levam a
mente a um '\nslﬁth mais erofundo € livre de pensamentos das trés

caracteristicas,

Ndo comegamos nossa pratica do budismo com nossas mentes como
um quadro em branco. Absorvemos muitas visses erradas; Nnossas
rmentes estdo poluidas eor o\ese\'\os, 3peqos e presungdo. © estudo dos
ensinamentos do Buddha € o erimeiro passo "\n’reﬁrao\o para reeducar
completamente o corpo, & £ala e a mente, & fim de deixa-los em

harmonia com ‘o ito que as coisas 2d0",
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Inspire-se e aja de acordo - 09/08/2025
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Semere gostei de anotar {rases sabias e interessantes, Meus
AN
primeiros cadernos estao agora mofados. Mas aqui estdo al\c)uns

reﬁ‘\sh‘os aleatérios - budistas @ ndo budistas - de um tesouro o\'\ﬁ"ﬁral:

"Antes de praticar o Dhamma, muitas coisas Ihe £azem sofrer e
poucas coisas e fazem feliz. Se peraticar o Dhamma corretamente,
vocé descobrird que cada vez menos coisas he fazem sofrer e cada

V@2 mais coisas he trazem £elicidade.’

- Somdet Phra %uo\dhaﬁhosa\')an.

"Deixe os pensamentos irem e virem. Apenas ndo hes sirva chd,'
- Shunrau Suzuki

Ver o que estd diante do eréprio nariz exige uma constante uta.'
—Georﬁe orwell

A autoexpressdo € a conformidade da nossa era.’

-Adam Curtis

‘Uma cultura moribunda invariaveimente exibe 3rosser"\a Pessoal Uma
perda de peolidez, de maneiras gentis, é mais SBN‘?\C&’r\vé que uma

rebelido.
- Robert Heinlein

‘Em uma discussdo acalorady, vocé sempre pode parar e perguntar: [}
que mudaria minha oP\n\éo?.'. Se a resposta for nada) entdo ndo ha

porque continuar o debate.'
- fdam Grant

"Admoestacses valorosas ndo deixam de nos inspirar, Mmas o que
importa € Mudarmos a Nés Mmesmos. Conselhos respeitosos ndo
deixam de nos encorajarn mas o que importa é 3girmos de acordo com
eles, Encoradao\os sem &g, inspirados sem mudar - ndo hd nada que

poSSa ser fRito por tais Pessoas.“ - Kongzi
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Avaliando nosso uso das percepedes sabias - 42/08/2025
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o Buddha ensinou o cultivo de uma série de
percepedes (8annd) sdbias para substituic as eercepcdes Pao\réo que
sdo uma fungdo das impurezas e causa de sofrimento. Este cultivo, ele

declarou: 'é de 3rano\e fruto e beneficio; cuimina no sem-morte,
Ensinando sobre a percepgdo da impermanéneia, o Buddha disse:

‘Quando um bhikkhu £frequentemente permanece com uma mente
acostumada & percepgdo da impermanéneiy, sua mente se atasta do
Sanho, da honra e do louvor, dd um passo atrds em relagdo a eles,
desliza para longe deles e ndo é atraida por eles. Tanto & equanimidade
quanto & repulsa se instalam nele, Assim como uma eena de galo ou
um eedago de tenddo \')o\c)ao\os no ?o\c)o se atastam dele, deslizam para
longe dele e ndo sdo atfraidos por ele.

Por outro lado, s€ o rmonge observar que sua mente ainda se inclina
para o Sénho, a honra e o louvor, entdo ele deve tomar isso como um

sinal de que sua Pré’r‘\ca é neficaz.

Este € um Pon’ro Gl para se manter em mente: nosso ‘oro\cjresso em
uma determinada pratica pode ser medido tanto pela fluéncia e forga
da préfica em sj, quanto pela extensdo em que os valores, atitudes e
o\ese\')os baseados nas impurezas as qualis ela se opde ainda

subsistem.
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Enxerﬁano\o convengades como Comvenedes - 46/08/2025
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Em 4976, fUi convidado para ficar na casa de uma famiia em Teera,
Morei com eles por trés meses e fui tratado com muita gentieza, pem
semere foi £acil. Tive que me adaptar a muitos costumes
desconhecidos. (Lembro-me do meu constrangmento ao ter que andar
pela rua com amigos homens com os dedos mindinhos unidos), Mas eu
era observador € inferessado na cultura €, na maior parte, evitava
ofender qualquer pessoa. Uma colsd que me Imeressionoy, como em
outras partes das minhas viagens, Loi como todos tendiam a ver seus
proprios costumes como uma norma universal @ o costume dos outros
como uma espeécie de desvio - encantadores, fascinantes, estranhos e

no\'xen’ros.

Depois de deixar o Ird, e & medida que meus estudos budistas
avangavam, pude perceber que dar um valor absoluto as convengses
sociais € uma expressdo de Bnorénc‘\a cavija) e da origem & muito

preconceito e violéncia.

Qdahn Chah costumava falar sobre a compreensdo das convengses. Ele
dizia que ndo € necessario abandonar as convengdes, simplesmente e-
las como elas sdo. Elk ndo se referia as convengdes sociais
principaimente, mas & fotalidade de nossas percepgdes, interpretacses,
crengas @ visdes de nés mesmos € do mundo em que vivemos. Ele
dizia que a libertagdo reside na visdo profunda das convengdes como

convengdes, hada mais, nada menos.
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Sati a(ol"tcao\o as auséncias - 19/08/2025
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Sati (raindfuiness) nos informa sobre o que esta surﬁ\r\o\o na mente, Ela
o a2 acom(aar\hao\a por outros Latores mentais que consideram se o
que apareceu é sauddvel ou Pre\‘sud\c\al, se deve ser cultivado ou

abandonado.

Mas safi também deve ser aplicada as aus€ncias. Por exemplo, na

se¢do (ittdnupassand do Satipatthdna Sutta (ML 10), o Buddha ensina
‘Ele conhece uma mente com luxlria como uma mente com luxiria.
Uma mente sem luxGria como uma mente sem luxiria,

Ele conhece uma mente com édio como uma mente com édio.

Uma mente sem édio como uma mente sem édio.

Ele conhece a mente com delusdo como uma mente com delusdo.
Uma mente sem delusdo como uma mente sem delusdo,’

Na segdo Dhammanupassang, o meditador deve estar ciente tanto da
presenca quanto da auséncia de cada um dos cinco obstaculos e dos

sete fatores de luminacdo:

‘quando o o\ese\'\o sensual estd presente nele, ele sabe: ha o\ese\')o
sensual em mim'. Quando o o\ese\')o sensual estd ausente, ele sabe: 'ndo

ha o\ese\‘\o sensual em mim, ..

‘Quando o fator da iluminagdo da tranquiidade esta presente nele, ele
sabe que estd presente nele. Quando estd ausente, ele sabe que ndo

estd presente nele.,'

Na pratica de meditagdo, & consci@neia da completa ausncia dos cinco
obstaculos da origem aos fatores de Jhana de peiti (Extase, alegria)

e sukha (felicidade, tranquiidade). Ma erética de sidnussati &
consciéncia da auséncia de transgressses contra os eroprios preceitos

pode desempenhar & mesma fungdo,
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Dicas para conversas importantes e dificeis - 23/08/2025
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Em situagses da vida didria, @ capacidade de ser fexivel sem
abandonar os eréprios erincipios orientadores, e estar ciente de temeo
e lugar sdo indicagses de uma sabedoria crescente. © Buddha
enfatizou esta segunda virtude em muitas ocasizes. Ele & incluiv, por
exemplo, como uma das sete eropriedades de uma pessoad boa e

verdadeira (- 53ppEUrisd)

Estar ciente de tempo e lugar s\ﬂr\'\?\ca leva-los em consideracdo ao
embarcar em qualquer acdo. Mo caso de uma conversa dificil ou
importante, o fempo € o local sdo as erimeiras consideragdes. Qual
seria o melhor momento? E o momento mais propicio e utifero! Se
voc€ ou a outra pessoa estdo estressados, com raivg, chateados, ou
cansados é \m\o(‘ovével que uma conversa importante transcorra bem. E
melhor esperar até que ambos estejam num estado de humor mais
ameno. Qlﬂumas conversas sdo mehores em particular algumas em
UMA 2ala com UMA oU MAIS EPESS0AS Eresentes, outras em um pEasseio

nNo Parque.

Claro, nem SEMEre SoMos NOS U INICIBMOS €93as CONVRIsas €
podemos ter pouca escoha de hora e lugar. Messes casos, saber
acalmar a mente, adaptando-se infeligentemente ao que estd além de
voc€ mudar, € fundamental. Se for realmente o tempeo e lugar
inadequados, sugira affernativas. Se ndo houver escolhg, respire
normaimente, mantenha suas palavras firmemente fundamentadas nos
principlos da verdade, beneficio, boa vontade e cortesia. Uma dica para
UmMa conversa com alguém de quem vocé ndo gosta pergunte-se de

antem3o Se eu gostasse dessa pees0d, 0 que eu gostaria nelat
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As vezes, a visdo de que & mente & meramente um epitendmeno ou
ProPr'\eo\ao\e emerﬁerﬁe do cérebro parece ao\qu\r'\r o status de um
doSma relB'\oso. uma das refutagses mais fortes dessa visdo vem das

EQMs ou ExPer\énc\as de Quase Morte,

Provavelmente, o caso mais conhecido de uma EQM é o de Pat
Eeanolo\s, uma mulher de Atlanta, Gedrga, que, em 119, feve um ﬁrar\o\e
aneurisma cerebral removido em uma operagdo paralisada. Meste
procedimento, seu corpo 4ol resfriado a 15°C, seus batimentos
cardiacos @ respiracdo, interromeidos, o sangue foi drenado de sua
cabecy, seus ohos foram fechados com fita adesiva e seus ouvidos
foram conectados com alto-falantes que emitiam um fuxo de sons
altos e estalidos, Durante a oPeragéo, Pam estava clinicamente morta.
© EEG mostrou uma linha plana e as medigses do tronco cerebral
(BAEPS) foram a zero.

Apds & operagdo, Pam descreveu como saiu do corpo € futuou sobre
a mesa de operagdo, onde observou todo o procedimento. Entre as
coisas de que se lembrava enquanto em ‘morte cerebral' estavam um
instrumento c'\r(xrﬁ"\co branco invisivel para o paciente, conversas entre a

equice c'\r(xrﬁ'\ca e a msica que estava sendo tocada.

Mo hd dlvida de que o cérebro desempeenha um eapel importante nas
expressses da consciéncia. Os efeitos das o\ro\c}as psicoativas e dos
danos ao cérebro demonstram isso. Mo entanto, & crenga de que ndo
h4, de Lorma 3lguma, nem mente nem consciéncia sem o cérebro, isso

\'\é é i lonﬁe demais.
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Sati no uso das palavras - 30/08/2025
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Conta-se que Abraham Lincoln certa vez perguntou & alguém: 'Se a
cauda de um cavalo fosse chamada de eerng, quantas eermas o cavalo
\

terial" "Cinco', £oi a resposta imediata, o', disse Lincoln: ‘quatro.

Chamar a cauda de perma ndo a faz uma.

Ajghn Chah costumava fazer uma observagdo semehante. Ele dizia aos
aldeses locais: 'Vocés chamam isso de evento de £azer mérito, mas
abatem um bikalo o\‘ésua para alimentar os convidados, @ metade da

multiddo estd bébada, Chamar alﬂo de meritério ndo o torna assim,'

O ponto sdo as palavras que atrelamos as ideias, as ideias que
atrelamos ds palavras, Se temos ideias equivocadas sobre mérito
(bom kamma) e demérito (mau kamma), podemos sentir alegria em
gerar mau kammg acreditando que ele é bom, e orﬁulho de evitar

bom kammag acreditando que ele & ruim, Paratraseando um velho
ditado: ‘o caminho para o inferno estd pavimentado de boas intengses

e pensamento Preﬁu\goso".

Sati &s palavras é uma eratica essencial nos dias de hoie. Quando

¢ P {
palavras nos afetam emocionaimente ou nos encoraiam & agir de uma
determinada forma, & um sindl para sermos especialmente

observadores sobre como essas palavras estdo sendo usadas,
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U(oosa’rha de nove fatores - 02/09/2025
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E uma fradico para os budistas l@iqos de cinco preceitos observarem
oifo preceitos no dia de Uposatha, duas vezes por més, De fato, os
oito preceitos sdo frequentemente chamados de 'uposatha sia'. o
aumento dos preceitos requer @ substituigdo da abstinéncia de ma
conduta sexual pela abstinéncia de toda atividade sexud), juntamente
com restricdes ao consumo de alimentos e entretenimentos, ao adorno
fisico @ ao conforto da cama. Esses preceitos sdo de natureza de
renlincia @ ndo de natureza ética. Eles visam simplificar a vida dos

pratficantes, permitindo-hes focar mais efetivamente no Dhamma.

Em uma ocasido notéve) o Buddha falou de um uposatha sila que ¢ de
nove fatores em vez de oito, Mo AN 448, ele analisa cada um dos oito
preceitos, a(oresen’rano\o a \Sus’r\ﬂcaﬂva para manté-los como uma
imitacdo dos arahants, um ensaio de despertar, "Durante toda a sua
vida, os arahants se abstém da destruicdo da vida, compassivos com

todos os seres, etcu. Eu também...’
No £inal da sutta, o Buddha diz:

"Aqui, um nobre discipulo permanece permeando um quadrante com a
mente imbuida de mettd, da mesma forma o seﬁuno\o quadrante, da
rmesma forma o terceiro € o quarto quadrante, Assim, acima, abaixo, &
volta @ em todos os lados, € para fodos assim como para si mesmo,
ele permanece permeando o mundo infeiro com a mente imbuida de
mettd, vasto, exaltado, imensurdvel, sem inimizade, sem ma vontade,
Este é o nono fator que ele possui. E desta forma, bhikkhus, que o
uposatha é observado completo em nove fatores, de modo que ¢ de

grande fruto e beneficio, extraordinariamente brihante e penetrante.’
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Um simile diferente com picos de montanha - 06/09/2025
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Ha muitos anos, passei o retiro das chuvas em uma cabana com
telhado de palha no topo de um eenhasco, com vista para o leste,
sobre o rio Mekong nas colinas densamente arborizadas do oeste do
Laos. Tenho boas lembrancas de relaxar na varanda da minha kuti,
obsgervando o Mekong Quindo calmamente para o sul @ os barcos em

suad su(oerQ\c\e (aassano\o lentamente,

Qlf}uns dias, eu descia por um Eequenc caminho eerto da vilg, na
encosta do penhasco, para caminhar em pindapata. L4, as rMargens do
Mekong eu ficava impressionado com a rapidez com que ele fuia. Era
dificil conciliar na minha mente o rio répido € poderoso que eu via de

perto com & versdo kenta @ graciosa que eu observava da minha kuti

Similes de picos de montanhas em textos do Dhamma tendem a focar
a amplitude, & pureza do ar e a visdo ampliada dos arredores em
altitude para expressar a experiéncia de uma mente bem treinada.
Agora, eu via outra nuance. A mente do adepto experimenta tudo o que
estd acontecendo ao redor como s€ ocorresse em um ritmo mais lento,
como o fuxo de um rio visto de cima. © que um observador
destreinado v& ao nivel do solo como uma conkusdo a3\+ao\a, Srano\es
rMonge s, como Qdahn Chah, vém como um fluxo suave de condicdes ao

redor, permitindo & elas tempeo para agic com sabedoria, sem estresse,
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Lidando com os obstaculos com calor e sabedoria - 09/09/2025
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Conheci um estudioso brihante que apresentava suas ideias em
ensaios quase completamente sem pontuagdo, um fuxo de consciéncia
que quase n"\nﬁuém lia, Ele considerava o feedback sobre seu estio de
escrita mesquinho € superficial. Por que todo mundo estava fazendo
tanto alarde sobre a embalaﬁem e ndo £falando sobre o ConTEUDO! A
resposta que dei a ele foi que, =€ elk ndo demonstrava reseeifo ou
consideracdo por seus Ritores, por que eles deveriam conkiar nele o
suficiente para querer gastar tempo com suas ideias?

Ao comunicar ideias, criar a erontiddo na plateia para ouvir € tao
importante quanto apresentar conteGdo Gtil \ss0 também se aplica
prétfica de meditagdo. Conhecer todos os obstaculos e seus periqos
num nivel teérico ndo slﬁmﬂca que vocé POSSa Persuao\\r a mente a
deixd-los durante a meditacdo de uma forma natural, E como vocé

comunica a ‘m@ormagéo que importa.

Qdahn Chah recomendava que quando ensindssemos @ Nds MesmMos,
adotdssemos a atitude genti, mas firrne de um bom pai. Quando a
mente fica presa em um obstéculo, o meditador evita irritagdo,
depressdo e desdnimo. Ele encorajd & mente a voltar para o objeto de
rmeditagdo @ ao momento presente, porque esse € o melhor lugar
possivel para estar. © pai ndo desiste do fiho travesso e o meditador
ndo desiste da mente dificil. Um calor limitado @ sem rodeios é a

chave,
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o 3r"tlhéo da visdo de (aersonaho\ao\e - 43/09/2025
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Qquele que abandona o 3r\lhéo da visdo da Persmxal\o\ao\e entra na
correnteza que 4ui infalivelmente para Nibbana., Quatro ticos de 3peqo 3
cada um dos cinco khandas ddo vinte tipos de visdo da Personal'\o\ao\e

no total

O primeiro tipo de 3pego ¢ a identificagdo total © corpo, os tons das
SeNSACERS; @S MEMONAS @ PRrCREESLs, 03 EPENSAMRNToS €@ emogses, a
consciéncia sensorial 3o vistos como UmMa € a Mesma coisa que o eu.
Esse apego se manitesta, por exemelo, no medo repentino da morte.,
Os comentérios comparam a relagdo entre o eu '\maﬁ'\nao\o e os

khandas aquela entre uma chama e sua cor.

o seﬁundo tipo de 3peqo v€ o eu como possuidor dos khandas. Ele se
manifesta quando vocé se torna euférico com suas realizagses,
deprimido com seus fracassos ou quando se sente culpado. Aqui, os
comentarios comparam o eu "\maﬁ'\nao\o a uma arvore, @ os khandas &

uad sombra,

o terceiro fipo de apeqo é o de um eu que carrega os Khandas dentro

de si como uma for carreqa seu eerfume. E a ideia de um ser Gnico
) 3 e

que abranﬁe e transcende o corpo € a mente, Manifesta-se na

'\m(oruo\énc‘\a da \Suven’ruo\e.

O quarto figo de 3pego concebe um ey existindo dentro dos khandas
como uma joia num estojo. E a ideia de uma alma permanente,
independente e autoexistente em uma \‘)omao\a, ou cumerindo seu papel

em um pelano divino.

A enfrada na correnteza, nas palavras do Buddha, é "mais importante
que ser um imperador universal, mais importante que nascer no céy,

mais importante que ter poder sobre todos os mMundos'
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Plantando &rvores em Nosso espago de preocupacdo - 16/03/2025
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Em 4955, o historiador britdnico C&jﬂl "Parkinson anunciou um erincipio que
se tornou conhecido como Lei de Parkinson: o frabaho se expande para
preencher o temeo que he € atribuido. Setenta anos depois, um
erinCiplo auxiliar, a Lei de "Prunﬂ’raenﬂ, faz sua erimeira a(aar"\géo nesta
pagina. Ela afirma que os estados mentais se expandem para

Preencher 0 @spago que hes é atribuido.

A ansiedade ¢ um exemplo: mesmo quando as condigses externas sdo
relativamente benignas, ¢ notédvel como muitas peesoas, apesar disso,
procuram incansaveimente por alﬁo — qualquer coisa sene — para se
preocupar, E como =@ elas alocassem uma 3rano\e parte de seu
espaco MmRNtal para se preocuparem com assuntos, € NAo
suportassem ve-lo vazio. 3o tenho certeza s um mundo livre das
ameacas de catdstrofe climatica, dominacdo da \f, guerra nuclear ete,
resultaria em Srano\e redugdo do sofrimento humano, © mais provavel &

que todos COMRCASSEM & SR ErROCUEAr com ques’rées mMais triviais.

H& uma solugdo. Ela reside nas Ris da natureza que o Buddha
descobriu hd mais de 2500 anos atrds, MAo temos nenhum inimigo tdo
Perigoso como Nossa EropEria mente destreinada. A mente é treindvel. o
caminho éc’ru(olo proporciona o treinamento mais excelente., Pessoas
sdbias o eraticam e se treinam d’\l‘\jen’remen’re. Ao fazer isso, elas se

tornam seu eréerio re@&ﬁ\o.

Entdo, s vocé é um preocupado, tente plantar 3lgurnas, arvores em seu

espaco de Preocu(aagéo e acomode-se & sombra delas,
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A £ e o0 uso do nosso bem mais precioso: o tempo - 20/09/2025
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A €& nos permite simglificar, priorizar, Ha tantas coisas fascinantes as
quais Poder’\amos dedicar nosso tempo. Mas expressar nossa £6 no
Dharmma s‘\ﬁmﬁca fazer escohas baseadas na questdo 'o que POSS0

Lazer que leve ao meu bem-estar e felicidade de Ionﬁo Prazo?“.

Cada vez que refornamos a esta questdo, deveriamos manter a morte
em mente, hunca devemos esquecer de que vamos morrer, @ de que
ndo temos nenhuma garantia sobre quando € como isso acontecera,
Falando conosco mesmos sobre & morte, ndo hd necessidade de tato
ou diplomacia. Seja direto ‘A morte esta chegando. Ela esté a caminho.
O que estou £azendo com & minha vida! © que estou £azendo hoje!

Qsora rMesmo?

o +em‘oo ¢ nosso maior tesouro. Embora os prazeres de curto prazo
paregam benignos, eles sb sdo verdadeiramente assim s ndo Nos
roubarem o precioso tempeo de que erecisamos para dedicar ao Nosso
bem-estar de longo prazo. Huitas pessoas sdo disciplinadas o
suficiente para colocar objetivos de longo prazo antes dos prazeres de
curto prazo. © que o\\s+\n3ue UMa Eessoa sdbia ndo € tanto sua
capacidade de abrir mdo do desedo Eor Sra’r'\?\cagéo imediata, E a

qual'\o\ao\e e a Pro?uno\\o\ao\e do ob\')e’r'\vo pelo qual esse sacrikicio é feito.
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A consciéneia discriminatéria - 23/09/2025
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Urn grupo de ascetas criticados pelo Buddha, acusou-o de ser um
nilista, Com ieso, eles queriam dizer que el simplesmente Pro@Qr\a
condenagses Seneral"\zadas sobre tudo o que faziam. o Buddha
respondeu que esse ndo era o caso. Elk apenas criticava as eraticas
religosas que levavam ao aumento dos estados mentais Pre\')uo\'\c\a‘\s em
seus pratficantes e ao declinio das qualidades saudaveis. Ele disse
tambem que elogiava quaisquer praticas religiosas que levassem a um
aumento dos estados mentais saudaveis em seus praticantes e ao

declinio das qual\o\ao\es Pre\'\uo\\c\a\s.

O uso deste critério —o aumento @ & diminuigdo dos dhammas
saudaweis e Pre\’)uo\"\c\a'\s— ¢ ensinado por fodos os suttas, comegando

como um meio para avaliar as amizades,

Sendo um critério baseado em experiéncia direta, mais que em teorias
ou o\osmas, ele estd disponivel em sua totalidade apenas para
meditadores, As técnicas de meditagdo budista cultivam & capacidade
de reconhecer estados mentais assim que eles ocorrem. A presenca
mental desenvolvida & mais do que uma consciéncia calma e ndo
reativa. Ela tem uma dimensdo discriminatéria, os meditadores estdo
cientes se o estado mental que estd ocorrendo no momento &
saudavel (levando & libertagdo) ou ‘ore\‘)ud\c\aI (levando & escraviddo), e

agem de acordo.
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A mente (our‘\fc‘\cao\a € 0 ouro puro - 23/09/2025
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O ouro se o\'\sﬂnﬁue por ser frequentemente bastante puro em seu
estado natural - em focos ou em pepeitas - @ ndo erecisar ser extraido
de um minério por meio de fundicdo. Também & particularmente
malkawvel e fdexivel. Um Gnico grama de ouro pode ser batido em um
metro quadrado de folha de ouro ou esticado em um fio de dois
quidmetros de comprimento. Um texto antigo encoraja os estudantes a
ndo simpleemente aceitarem os ensinamentos do Buddha por £¢, mas
a coloca-los & Prova, 38ssiMm ComMo Um ourives testaria a pureza do ouro.
Um dos métodos suﬁer"\dos ¢ a {ricgdo. Foi apenas recentemente que
descobri como isso era feito, Na india antigs, eles es?resavam o
suposto ouro contra uma ‘pedra de toque', uma rocha rica em siica,
como o jaspe negro. Particulas de ouro eram esf?reﬁao\as no jasee mais

duro @ uma faixa amarela brihante provava a pureza.

O ouro ds vezes € encontrado com misturas de outros metais, como
prata e estanho, © Buddha comparou essas misturas aos cinco
obstaculos que precisam ser abandonados no desenvolvimento de
samadhi. Ao comparar a mente em samadhi ao ouro puro, o Buddha
revelou aBumas de suas erincipais caracteristicas: é macia, malkkavel e
luminosa. Livre de fragiidade, ¢ ‘adequada para o trabalho'. o trabaho
para o ouro seria a criagdo de objetos belos, © trabaho destinado &
mente purificada de impurezas pelo esforgo correto € a contemplagdo

do corpo @ da mente como impermanentes, dukkha e sem um eu.
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Nossas vulnerabiidades em alvo - 30/09/2025
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Sati (atengdo pleng, presenca mental) online ex\ﬁe que es’fe\‘)amos

cientes de nossas winerabiidades e dos esforcos para ex(aloré-las.

Raiva e '\nd\f)nagéo sdo & erincipal causa de disseminagdo viral na
infernet. Mada pode eersuadic tanto as pessoas a abandonar o bom
2enso € as vahulas éticas como a raiva e a '\no\\ﬁnagéo. o o\ese\‘so de
pertencer & uma forga poderosg, geraimente acompanhada eela
necessidade de ser visto como pertencente. Compartihar informacses
falsas e abusar de oponentes sdo meios tentadores de eroclamar a

?\I’\agéo 3 UM grupo.

Pes30as Eroelnsdas a sentimentos de culpd sdo facimente

e of i

persuadidas & complac€neia ou & acdo, entendendo que aquio € seu
dever,

A curiosidade nos torna sensiveis a manchetes sensacionalistas:
“L'\jagées chocantes de Q\Sahn \)aﬂaséro com a makia érﬁen’r'\r\é de o\anga

de saldo' Ceu clicaria nisso).

Preocupagdes com a salde e a sequranga de ndés mesmos e de entes
quer'\o\os sdo facimente influenciadas por materiais que erovocam mMmedo

e NoS deixam ansinsos pOr Ccausa delas,

Acreditar em afirmacses de que nosso grupo estd sendo vitima e
colocado sob ameaca Poo\e nNos levar a dar assisténcia e apoio Nao

sabios para ProJreser NOSS0S valores,

A 3anénc\a pEor 3anho financeiro nos torna extremamente vulnerdweis &
exPlorag_éo, bem como o o\ese\'\o PO recompensas socidis, como
curtidas e compartihamentos. © o\ese\')o por amor e conflanga pode ser
explorado com ba\')ulagéo e charme. Sentir-se especial @ valorizado &

uMma drosa viciante,

online, toda a nossa inseguranga ¢ um alo de interesse., observe: hd
alﬁuém tentando £azer vocé se sentic de uma certa maneira para que

vocé concorde com algo, acredite em algo ou aja de uma certa maneiral
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Um dos métodos de ensino do Buddha - ou/10/2025
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Uma das caracteristicas distintivas do estio de ensino do Buddha
aparece na maneira como ele considera um assunto em fermos das
quatro maneiras possiveils pelas quais duas de suas caracteristicas
principais podem estar relacionadas entre si. Por exemplo, no AN Ydod,
ele descreve quatro ticos de nuvens conforme elas eroduzam:

(V) trovdo, mas ndo chuva

() chuvg, mas ndo trovdo

(i) nem chuva nem trovdo
(iv) tanto trovdo quanto chuva.

Meste sutte, o Buddha compara nuvens trovejantes a comunicadores e
nuvens de chuva a eraticantes, Ele derive, entdo, quatro ticos de
pessoas: comunicadores que ndo sdo praticantes, eraticantes que ndo
sdo comunicadores, agueles que ndo £azem nenhuma das duas coisas
e agqueles que fazem ambas, Mo sutta sequinte, AN Ydoy, trovejar €
comparado @ dominar os ensinamentos @ chover, a realizar as quatro
nobres verdades. \eso resulta em quatro tipos de pessoas, incluindo o
intferessante seﬁuno\o tipo aqueles que realizam as quatro nobres

verdades, mas ndo dominam todos os ensinamentos.

Esta estrutura Poo\e ser ao\a‘o’rao\a para as préerias reflexses do

Dhamma,

"Por exemplo, considere:

a 3anho de curto prazo, mas perda de longo prazo,
(i) perda de curto prazo, mas 3&0\'\0 de longo prazo,
(i) perda de curto e longo prazo,

Civ) Sanho de curto e longo prazo.

© nmero de varidwis pode ser aumentado. Meste caso, o\"\ﬁamos,
adicionando pessoal e Fupd), s'\sr\\?\caﬂvo e "\ns\ﬁn'\?\cam‘e. Como ponderar
um 3anho Pess0al S'\ﬁn\?\ca’r\vo de curfo prazo contra uma eerda gupal
'\r\s\\c)n\?\can’re de lonﬁo Prazo7. Quais critérios devem ser usados para

decidir os S'\ﬁn\?\cao\os de Sar\ho e perdy, S\ﬁn'\?\cér\c'\a e 'tns'tﬁn\ﬁcénc\a?
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O que as impurezas nos fazem fazer - 03/10/2025
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Era uma vez um fazendeiro que se perdeu na seiva. Depois de um
tempeo, ele caiu em uma ravina e ndo conseﬁu’\a mMais sair, Nos dias
sequintes, ele ficou cada vez mais fraco e estava perfo da morte
quando o bodhisatva, que havia nascido como um macaco, o viu € sentiu
compaixdo por seu sofrimento. Com 3rar\o\e dificudade, o macaco
Carreqou o fazendeiro para fora da ravina com o homem eendurado em
suas costas, Uma vez fora da raving, o macaco exausto atundou no
chdo e caiu em um sono profundo. © £azendeiro estava com muita
fome., Entdo, sua mente comegou a atormenta-lo com iMagens de
deliciosa carme de macaco. Ele PegoU uma pequena pedra e a Jogeu na
cabeca do macaco. Mas, como ele estava fraco, o 3ol(ae ndo matou o
MAcaco, que recuperou a consciéneia, com sangue escorrendo de sua
cabega., © macaco rapidamente subiu nos Sa|hos de uma Aarvore
proxima. Ele acalmou qualquer pensamento de raiva em sua mente. Ele
disse a si mesmo: 'E natural As impurezas £azem os humanos
fazerem coisas Perversas.“ Entdo ele 3r‘\’rou para o fazendeiro. Sem
palavras de reprovagdo, ele reakirmou sua oferta de levar o £azendeiro
para um lugar sequro ‘Eu o a\‘sudare\“, disse ele, ‘mas daqui de cima.

Serel seu amigo, mas ndo caminharel ao seu lado."
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Desenraizando toda @ massa de sofrimento - 14/10/2025
-
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Tudo o que podemos conhecer do mundo € a nossa experiencia dele,
em outras palavras, os cinco khandas da forma fisica, tons das
sensagdes, pRreepecdes, ?ormagc”)es volitivas @ consciéncia sensorial. Mos
sutas, esses cinco khandas sdo as vezes chamados de ‘coisas que
podem ser agarradas’, © Buddha ensina que, se alguém anseia o
prazer que pode ser derivado das coisas ds quais se pode apegar, o
o\ese\‘)o aumenta € essas Coisas erdo aﬁarrao\as. o resultado €
sofrimento. A existéncia samséarica ndo luminada é constantemente
adlimentada eelo habito de ansiar os aspectos sedutores dos cinco
khandas. \sso é anéI030 a uma 3rano\e Arvore sendo constantemente

alimentada com seiva por seu extenso sistema radicular,

Por outro lado, contemplar as o\QSVan’raﬁens inerentes o apeqo as
colsas que podem ser apesao\as, ou 88, 0s cinco khandas, leva a
ces3acdo ou ao ndo surgimento do o\ese\')o. Com o ndo surgimento do
o\ese\')o, héd o ndo surgimento do 3pego ¢, portanto, o ndo surgimento de
toda a massa de sofrimento’, \sso, diz o Buddha, é como cortar a
Arvore @ arrancar as raiRes, reduzic a madeira a lascas, seca-las ao
vento € ao sol @ queima-las até virarem cinzas. E entdo, permitic que
€58as CiN2as sejam levadas por um vento forte ou pela rapida
correnteza de um rio, Assim, se garante que nenhuma nova arvore

brotard da anfga.
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Crescimento @xponencial para o bem e para o mal - 14/40/ 2025
&
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Acredita-se que o xadrez tenha sido inventado na india, cem anos
antes da época de Buddha. A histéria conta que o inventor apresentou
SeU jogo do rej, que, muito satiskeito, o convidou a escolher sua
recompensa. © homem respondeu que 3&‘503 de arroz bastariam: um
para o erimeiro quadrado, dois para o sejuno\o, quatro para o terceiro,
oifo para o quarfo € assim por diante. \sso pareceu um eedido muito
humilde ao rej, até que ihe foi apontado que, se ele concordasse, o
ndmero total de ﬁréos no tabuleiro seria reamente muito alto, © nlmero
¢, na verdade, 4 quintihses (R mihdes de mihses de mihdes, ou 2
elevado a 64, E a demonstracdo cldssica de crescimento exponencial
Por que o homem £aria tal pedido ndo esta claro, Talvez ele desejasse
ser uma fonte de anedotas histéricas ao longo dos séculos, @ manter a

cabega Presa ao corpo nao tivesse 3&300\@ '\m(aoﬁénc'\a para ele,

Hoje, & possibiidade de crescimento exponencial em A, por exemplo, ou
as infecgdes virais ou a o\eﬁrao\agéo ambiental tornam a 3anénc‘\a e a
neSIBénc"\a cada vez mais ‘ore\'sud\c'\a\s. Toda a raga humana estd em
risco, Mas, em um nivel pessod), os fendmenos do crescimento
exponencial podem ser considerados de uma maneira mais edikicante.
O erincipio basico € que comegos modestos podem levar a resultados
surpreendentes com o tempo. Estariamos £azendo uma suposicdo
'\n\')usﬂ?\cada de que nosso progresso futuro no Dhamma serd 3rao\ual e
linear, quando, na verdade, podemos simplesmente estar em uma das

primeiras casas do tabuleiro de xadrez?
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As dGvidas e o salto de £é - 18/10/2025
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Duvidar se 3lgo ¢ verdadeiro ou ndo imelica um certo nivel de
sabedoria, Pelo menos, ndo estamos tomando o assunto como
Saran’r'\o\o. Nao estamos sendo '\nﬁénuos. Se a davida surge do
reconhecimento de que ndo temos informagses suficientes para uma
conclusdo firme, esse € um sinal de humidade e bom senso € nos

inclin@ & buscar as '\r\?ormagées que nos faltam.,

Mas hé perigos envolvidos. Nem semere fica claro quanta informagdo €
necessaria, Depois de um tempeo, podemos descobrir que temos
informagses demais. © excesso de informacdo pode ser facimente
citado como motivo para procrastinacdo tanto quanto sua £alta. Mas ha
outro problema: estamos assumindo que informagdo € tudo o que nos

falta, E pode ndo ser o caso, especiaimente na vida espiritual

E reamente possivel nos libertarmos de todo sofrimento através da
prétfica do Mobre Caminho 6c‘ru(oloz. Podemos buscar argumentos
convincentes em suttas, palestras 3ravao\as do Dhamma e assim por
diante, mas nossas conclusdes, na melhor das hipbteses, sdo 6
especulagses.., Righn Chah costumava dizer que as dividas no Dhamma
nunca terminam apenas com paldvras. Cheja um momento em que
precisamos dar um salto de £&. \sso ndo requer de nds ignorar nossas
ddvidas, mas reconhecer que, somente através de um esforgo sério e
consistente para colocar os ensinamentos & prova da expeeriéncia,

Seremos Capazes de conkirma-los ou refuta-los.,

174



© punhado de fohas do Buddha - 24/10/ 2025
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Um dig, o Buddha PegEU Um punhado de folhas do chdo da foresta. Ele
disse aos seus discipulos que, assim como o nimero de fohas em sua
mdo constituia uma pequena fracdo do ndmero total de folhas no chdo,
da mesma forma, as colsas que ele hes ensinava eram apenas uma
fragdo de tudo o que havia realizado por meio de sua iluminagdo. ©
motivo de sua reticéncia era simples: ele ndo estava ensinando uma
flosofia de vida abrangente, mas um caminho para o £im do sofrimento.
Ele ensinava apenas o necessdrio para a libertagdo. Mas palavras de
Qjahn Chah voc€ ndo precisa cortar todas as &rvores da foresta para

£azer um caminho para sair dela.

Os suttas sdo o mais pEréximo que podemos cheﬁar do punhado de
fohas do Buddha. Por esse motivo, € importante evitar escolher entre
0S ensinamentos, © Buddha @ fe2 esse frabaho por nds. Quaisquer
que sejam os perincipais topicos que aparecem em seu discurso, ele
pretendia que estivessem 18, © grande nbmero de referéneias ao
renascimento € aos dikerentes reinos de existéncia, por exemplo, indica
que o Buddha considerava a aceitacdo dessas verdades, ao menos
como hipétese de trabaho, um suporte vital para uma erética eficaz. A

\

Perﬁun’ra nmais Gtil Para um ‘ora’r'\can’(e sincero é: “‘oor que 6 assimt
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S3o tantas causas e condigdes.., - 25/10/2025
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A ideia de que algo se deve a uma (s6) causa é uma condigdo de
apolo para muitas crencas e a\')uo\a a explicar a atracdo por teorias da
conspiragdo. A ideia também fortalece sentimentos de culpa € remorso:
'Se eu simplesmente ndo tivesse.. 1$s0 ndo.. €la ndo.. ele ndo.' Usar
os ensinamentos do Buddha para examinar nossa expeeriéncia
diretamente nos a\‘)uo\a a consertar esses ficos de pensamentos
distorcidos. Descobrimos uma verdade simples: tudo € mais complexo

do que 'tmas‘\névamos.

Um elemento vital da eratica do Dhamma é aprender sobre a mudanca.
Aprendemos como as coisas mudary; sob quals condigses elas
ocorreny; como nos proteger contra certos fipos de mudancg; como

Eromover outras,

Uma das colsas que passamos a entender € o papel da forga de
vontade. vemos que, embora possamos manter um voto de nos abster
de ferir aqueles ao nosso redor com Nossas A¢BRs € paldvwras, ndo

Poo\emos manter um voto de nunca querer fazé-lo.

Observando as mudangas positivas que ocorreram dentro de nds,
vemos o papel que outras pessoas desempenharam nelas, e um
profundo sentimento de 3ré+'\o\éo 3Urge em nossas mentes em relacdo
30s nossos benteitores, Ho ver o papel dos fatores ambientals e a
infuéncia do bom kamma herdado em nossos sucessos, NOSSoS
coragses se tornam mais humildes, e a é(‘VOﬁéﬂC\é e o orﬁulho comegam

a diminuir. Quanto mais ohamos, mais aprendemos.
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Lidando com caiaques e petrolkiros - 28/40/2025
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Nossas mentes mudam tdo facimente; elas sdo como caiaques.
Nossos corpos mudam muito mais lentamente; eles sdo como

Pe‘rrole"\ros.

A mente pode repentinamente se encher de medo e, de repente, se
livrar dele. © corpo leva tempo para voltar ao normal, A adrenalina e o
cortizol liberados eela percepgdo do perigo ndo desaparecem Eor um
ato de vontade. © corpo permanece por um tempeo em um estado de
excitagdo que pode facimente erovocar novas ondas de pensamentos

assustadores,

Por esse motivo, quando o medo SUrge, Precisamos lidar com suas
expressses fisicas e mentais ao mesmo tempo. Voltando & atengdo
para a experiéncia fisica do medo com uma atitude aberta, curiosa e
do tipo ‘exatamente como isso € sentido’; praticamos estar totalmente
presentes as sensagdes com equanimidade. \sso acalma o corpo €, do
mesmo tempeo, ao voltar a atengdo Eara o corpo; inferrompeemos &

Prol\?eragéo mental,
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utiizando sabiamente o caminho do meio - o1/44/2025
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Em 1972, & invasdo da sede do Partido Democrata dos EUA em
wash'\nﬁ’ror\ D.C. levou & queda do eresidente Nixon. A trapahada da
propria invasdo ndo foi @ Gnica faha. Foi uma ideia fundamentaimente
equivocady, envolvendo enormes riscos para ﬁanhos potenciaimente
triviais. A pura estupidez de tudo foi impressionante. Posteriormente,
foi revelado como & versdo diluida do pelano original funcionou. Os
conspiradores estavam seju‘mo\o um caminho do meio. © plano original
era muito mais extremo e periqoso. Em vez de abandond-lo
completamente, optaram eor uma aboro\aﬁem mais moderada e raciondl,

o que ceqou os cons(a\rao\ores para a insensatez de toda a ideia.

Os caminhos do meio precisam ser tratados com muita cautela. Sua
eficacia depende de qudo sabiamente vocé escohe os dois extremos
entre os quais navegar. © meio-termo enfre o ruim e o péesimo, por
exemplo, ndo & um bom caminho & sequir, Ao mesmo tempo, na pratica
do Dhamma, um eerfodo de ascetismo insustentavel pode ser '\nJreSrao\o
a es‘rraféﬁ'\a geral do caminho do meio, s tiver objetivos especticos e
Um cronograma claro, De vez em quando, as Impurezas erecisam de

umM choque curto e intenso.
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Educando nossa atencdo com as ferramentas do Buddha - o4/44/2025
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H& um velho ditado que diz que quando um batedor de carteiras v& um
santo, tudo que el v& sdo apenas bolsos. De todas as coisas as
quais poderiamos prestar atengdo, £azemos escolhas. Damos
precedéncia a 3lgurnas coisas € ignoramos ou EASSAMOS PO outras
levianamente., Muitas vezes ndo parece ser assim, porque as coisas as

qua'\s Pres’ramos a‘rengéo parecem se a(aresen’rar a ndés naturaimente.,

A maneira como prestamos atengdo as coisas também & s‘\ﬂn‘\?\caﬁva.
Constantemente adicionamos interpretacses. leuém sorri ou £ranze a
testa, vira-se para nds ou nNos vira as costas, e inferpretamos isso €
tiramos conclusses disso. Essas conclusdes parecem fazer parte da

propria observacdo.

Na pratica do Dhamma, aprendemos & desconstruir nossas
experiéncias, Reconhecemos a consciéncia sensorial como consciéncia
sensorial reagdes fisicas como reagses flsicas; reagdes mentais
aﬁrao\éve\s, o\esaﬁrao\éve\s e neutras como tons de sensacdes;
pensamentos, conclusdes, crencas, ddvidas como formagses mentais.
lss0 parece muito trabahoso, mas s'\ﬁn'\@\ca simplesmente usar as
ferramentas conceituais do Buddha para ver o que reamente estd

acontecendo, momento a momento.

Quanto mais claramente enxergamos, mais a ideia de ‘eu' e 'meu
entragquece. Quanto mais £racas nossas SUEOSICBRS de ‘eu' e ‘meu),

rmelhor para todos.
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A verdade atemporal nos eventos cotidianos - 08/44/2025

185



Em uma das minhas histérias favoritas, um bandido tibetano, ao atacar
uma caravana com seus homens, acidentalmente crava sua espada em
uma éﬁua prenha. o trauma £az com que o fihote da éﬁua nasca., Com
seus Ulfimos suspiros, a éﬁua lambe seu fihote. Ho ver sua devogdo
altruista, mesmo no £im de sua vida e em meio & agonia do sofrimento,
o bandido fica profundamente comovido. Ele V€ seu desperezo pela vida
repentinamente langado sob uma nova 1uz, abandona sua vida violenta, e

e torna um ﬁrar\o\e ronge. Acredito que esta histéria seja verdadeira.

Mo ¢ dificil entender por que alguém se forna vuinerdvel a verdades
atemporais quando elas sdo apresentadas de formas tdo vividas e
inesqueciveis, Mas o desafio é estender a vunerabiidade a tais
verdades quando elas sdo reveladas em eventos mais humides e

cotidianos.

A prétfica do Dhamma consiste em aprendermos @ nos tornar
receptivos as verdades de nossa vida, os detahes mundanos de
nossa existéncia didria sdo tdo ricos em ensinamentos quanto os
dramdaticos e UGnicos. Reduzir a tagarelice em nossas mentes é
aﬁrao\ével EOT Si 86, Mag, mais importante, nos d& uma abertura para o
Dhamma silencioso e discreto, oculto, por assim dizer, & vista de todos,

habitando silenciosamente no ordin&rio.
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Cultivando visdo clara para respostas sdbias nas situagses dificeis -
41/44/ 2025

187



Se alguém Ihe que desse um tapa na cara (que isso nunca acontecal)
seria correto dizer "Ele me machucou', Quem quer que tenha he dado
um tapgd, quando quer que tenha Ihe dado um tapa, qualquer que fosse
seu humor no momento, o efeito feria sido o mesmo. © tapa dado

equivaleria & sua dor.

Mas o surs\men’ro da dor mental e da emogdo ndo pode ser atribuido
tdo diretamente as agses de outra pessoa. E comum, por exemplo,
dizer: "Eles me deixaram com raiva’ mas se vocé fica com raiva ou ndo,
e, se £ica, qudo forte essa raiva se torng, depende de muitos fatores,
principalmente internos., Sua personalidade —o qudo eropenso vocé € &
raiva— desempeenha um peapel Seu humor no momento da erovocagdo,
outro. Seus sentimentos em relagdo a pess0a que disse ou fez aBo
que vocé considera desagradavel ¢ mais um. A extensdo que vocé

cultivou sa# tolerdncia e metta tahez sejd o Lator mais an\%cafwa

As palavras e agses de outra pessoa sdo fatores condicionantes para
o surgimento da raiva, Mas ndo sdo sua causa rai. A causa rair é o
o\ese\')o, manifestado como uma incapacidade em aceitar ndo consequir
O Qque s quer, o que se pensa que deveria acontecer., Cul(oar outras
PeoS0as ou eventos POr NoSsas emocdes neﬁaﬂvas vern de ndo ohar
de perto o suficiente para o que estd reaimente acontecendo. Os
ensinamentos do Buddha ndo sdo mandamentos moralistas do tico
"faca issol', 'ndo faca aquil!', Eles nos desafiam a cultivar as condigses
EPAra uma visdo clara e observar como @ssa visdo clara fornece as

res(oos’ras mais sdbias ds circunstdncias dikiceis.
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Memérias e sabedoria - 15/41/2025
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Na semana passady, estévamos em uma pequenad caravana de carros
OUM3 loNga viagem Eor Uma serra, Conforme a tarde fresca avangavy,
combinamos de parar um peouco. Estacionamos € entramos em um
prédio com um restaurante e banheiros no seﬁuno\o andar, Quando as
porfas automaticas do térreo se abriram, nos deparamos com uma
pequena lojd, nossos ohos aﬁrac\ao\os pela visdo de fieiras de pdes e
doces recém-assados, € NosLOS NAriZes Eelo seu aroma maravihoso.

Era um lusar encantador.

Enquanto estava sentado 18 eém cima, tomando meu caké e
contemplando a paisagem espetacular percebi quantas memorias de
infdncia eu havia acumulado daquele cheiro de pdo 4resco @ como cada
uma delas era positiva, Para mim, aquele cheiro ndo provocava o dese\'so
de comer pdo, tanto quanto representavam um fcone ou nimitta de
bem-estar. Assim, enquanto estava sentado 1§, eu trouxe & tona as
PRrceEeses que eu havia associado aquele cheiro de pdo fresco e
eermiti que a sensagdo de bem-estar que elas evocavam em mim s
es‘oalhasse pelo meu corpo. As memoérias ndo precisam ser um
obstaculo para a meditagdo. Com bom senso, elas podem servic como

Por’ra'\s para emogdes Pos\ﬂvas que apo\am o treinamento da mente,
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N30 60 - 48/44/2025
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Qualidades abstratas tornam-se reais para noés quando sdo
incorporadas no particuar e no material. fo longo dos séculos, oS
discipuios luminados do Buddha vé€m ensinando sabedoria, compaixdo €
pureza interior de uma forma poderosa mais por meio do seu ser do
que Eor suas palavras, Mesmo as palavras que elks eroferem e que

PermMmanecem conosco NA0 A0 nNecessariamente aquelas dbvias.

Urna das minhas lembrancas mais queridas de Hiahn Chah ¢ de seu
uso de uma particula gramatical sem conteddo "noh?, (Tente dizer
Ynock! num tom alto cortando o ek’ do inal) Essa particula tem o
s'\ﬁn\?\cao\o de 'ndo 6% e tem um tom informal, Implica uma relagdo entre
o falante e o ouvinte baseada em valores e experiéncias
compartihadas. E um som inclusivo sem esforgo, uma palavra para um

\\ . \
caloroso nNos .,

Ate hoje, consigo ouvir & vo? de Qdahn Chah usando essa particula
quando falava comigo. As frases em que ela aparecey, os contextos, eu
esqueci, © que me lembro € do calor que esse EPRqUeNo Som sempEre
me transmitia, Depois de todos esses anos, ainda acho que seu uso
de 'noh? é o melhor indicador que \‘sé recebi da natureza de metta e

com(aa'\xéo.
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Nossa humanidade compartihada - 22/44/2025
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E claro que, no mundo em geral, & existéncia de outros seres humanos
ndo depende dos nossos senfimentos em relacdo a eles. Mas, no
NoSS0 MUNdo EEe20al 88 EESS0as 86 =@ fornam seres humanos para
n6s quando eermitimos que seja assim. Recusar-se & reconhecer a
humanidade de outras pessoas € uma das formas mais comuns de
nos permitirmos tratd-las mal. Um £ator importante no Senoc’\o\\o de
Ruanda, em 4134, foram as repetidas referdncias dos lideres Hutus aos
Tutsis como baratas, © erimeiro € mais "\m(ooﬁan’re (ores,en‘re que
podemos dar aqueles que nos rodeiam € o reconhecimento da nossa

hurmanidade com(aarﬂlhao\a.

NMdo podemos olhar para outros seres humanos como insetos ou
vermes. E na verdade, como budistas, mesmo que o fiz€ssemos, isso
ndo seria desculpa para a violncia contra eles. Mo entanto, podemos
cultivar & indiferenga pelos outros fechando nossos ohos para a sua
humanidade. Podemos fazer isso para nos a\')uo\ar a obter algo deles
em froca, ou pard proteger nossa salbde mental, Podemos £azer isso
inconscientemente, por ejocen‘rr'\smo. Mas sabedoria e comPa\xéo estdo
sempEre unidas eara o nosso bem-estar e felicidade duradouros. Horir-
se pEara o solo comum que compartihamos com os outros,
especiaimente com os nossos companhriros humanos, € a melhor e

mMAais "m’rQlBQn’rQ MANCIra de viver Nossas vidas,
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Palavras e espirros - 25/44/ 2025
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Frequentemente pensamos em vozes, Observe como, quano\o fazemos
i80, 0 pensamento tende a ser acompanhado por movimentos sutis da
I’\nﬁua e das cordas vocais, Uma maneira de inferrompeer eensamentos
descontrolados € pressionar a fingua contra o céu da boca e se

concentrar em manté-la iméovel,

Das vozes em sj a3 qUe parecem mMais redis 830 as que ocorrem com
ralis {requéneia. Na propagands, repetic uma afirmacdo varias vezes
costuma levar as pessoas & acreditarem nela, somente eor t8-a ouvido
tantas vezes, Em nosso mundo interno, identificamo-nos com palavras e
frases que retornam com £requéneia, simplesmente por elas retornarem
com frequéneia. E um circulo vicioso: quanto mais nos identiticamos com
as palavras) mais elas dparecem, Quanto mais elas aparecem, mais
nos identificamos com elas. Palavras infernas de autocritica, por
exemplo, 8@ tornam o crifico inferno, que se torna quem acreditamos

ser um resultado miseravel,

Mas as palavras em nossas mentes sdo apenas palavras. Elas sdo

tanto quem somos quanto os espirros 0.
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A percepedo de si como um doador - 29/44/2025
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A Perce(ogéo de si mesmo como um doador é Poo\erosa. Ver-se como

um doador: a@uém que da e, portanto, tem algo para dar, alﬁuém que

pode £azer uma diferenca positiva na vida dos outros, por menor que

23, € uma base sdlida para uma boa satde mental. Ha tantas coisas

que POO\QMOS dar:

Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar
Podemos dar

Podemos dar

Podemos dar aos outros 0s méritos de nossa Préﬂca.

dpoio material coisas materiais.

cuidado.
Pro+egéo.
NOS30 ’rem\oo.

res‘oe‘\’ro.

as Pee20as o conhecimento que hes falta,
o(aorJrumo\ao\es e seﬁuno\as chances,
encorasamen’ro.

sequranga aos outros, mantendo os preceitos.

Em ve2 de ser um praticante que se esforga e se concentry, podemos

dar nosso esforco & nossa Préﬂca do Dhamma e dar atencdo ao
NOSS0 ob\‘)e’ro de meo\'\‘ragéo. Sempere que enquao\ramos as Ccoisas em

termos de dar, encontramos alegria e energia no caminho.

198



Encontrar a verdade ndo basta - 02/12/2025
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Uma ideia que absorvi dos meus estudos das religices asidticas na
adolescéncia fol que, simplesmente permanecer na eresengd de um
3rano\e ser, a\}uo\a, PO Uma espécie de osmose espiritudl, & purificar a
rente. Conclui, & partic disso, que encontrar tal ser e estar o mais
proximo possivel dele era cerfamente uma parte crucial do

desenvolvimento espiritual de alﬁuém.

Essa foi uma das primeiras ideias do fico que eu vim a rejeitar
durante meu tempo na india, © que me £22 mudar de ideia foi observar
o comportamento de alunos de longa data de Srano\es mestres, Fui
atraido pela ideia budista Theravada do professor como o meihor anigo
possivel em vez de um distribuidor de bencdos, Mas na Taildndia
também observei, ao longo dos anos, alunos Eroximos dos erofessores
mais sdbios cairem nas antigas armadihas do orﬁulho e da neﬁlgénc‘\a,
do cime e da rivalidade. De fato, parecia que, em alguns casos, a
proximidade Prolonﬁao\a com o professor havia aumentado as

impure2as dos alunos, em vez de diminui-las.

A razdo para isso! Acho que precisamos procurar uma resposta ndo
mais do que no Dhammapada. L4 o Buddha compara o Dhamma a
UMa sopEd, UM aluno sabio & I’\nﬁua que a saboreig, @ o aluno folo & uma
concha. Para reamente conhecer o Dhamma, devemos aprender a
recebl-lo, Encontrar a verdade & uma coisg, conhecer as condigdes sob
as quais ela pode transformar a mente, e culfivar essas condigses, €

outra,
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Paixdo versus esforco e dedicacdo - 06/12/2025
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Fico impressionado com a frequéncia com que os adolkscentes
apresentam dificuidades com a ideia de "seﬁu"\r SUas EAaX3es', Em
mMuitos casos, elks ndo t€m uma, e temem que isso os faga deficientes
de algura forma. Eles acham que deveriam ter uma paixdo. Elks podem
ficar um pouco confusos quando hes o\‘\ﬂo que, na minha opinido, sequir

suad Pa\xéo é uma ideia de baixa quano\ao\e.

Eu O\BO que as paixdes mudam, que ndo sdo confidveis. A ideia de que
h& a paixdo, de que é a paixdo que define quem vocl reaimente €, que
é algo que voc€ precisa descobrir para forescer na vida, € uma ficgdo
romdntica, importada cegamente do ocidente. Como critério para
escoher uma carreiry, essa ideia dd muita énfase ao trabalho como
fonte do s‘tﬁr\'\?\cao\o da vida, E mesmo que voc tenha paixdo por al4o,
ie20 ndo garante que vocé sejd bom naquilo, nem que isso EosSa
proporcionar um sustento vidvel E importante ressaltar que a
insisténcia na paixdo negigencia o papel do esforco e da satisfagdo que
vem com & maestria. ba verdade, & paixdo mais madura geraimente
ndo precede, mas sucede o frabaho arduo e a dedicagdo. Cultivar
habiidades, tornar-se bom em alq0 de que vocé se orﬁulha, é uma fonte

de aleﬁr'\a e er\erﬁ'\a sustentdveis na vida,

A ideia de SeqUIr sua paixdo & eﬁocén’rﬂca e negfigencia todo tico de
questses importantes, como o que voc oferece, @ no que vocé
contribui para sua sociedade e para o mundo. Ela impede a busca por
um ‘meio de vida correto’; em harmonia com seus valores e que, a longo

Prazo, possa confribuir para o bem-estar e a felicidade duradouros.
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Os Eerigos Nossos de cada dia - 09/12/2025
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Minha primeira ida ao teatro foi para ver duas pegas curtas de Tom
Stoppard. A que ficou comigo era chamada "Depois de Haﬁr\ﬂe“. pela, a
cortin@ se abre brevemente Para uma cena completamente surreal,
Entdo & cortina cai e se abre novamente no mesmo espago (& sala de
estar de uma pequena casa) de aparéncia completamente normal. ©
pUblico percebe que agora estd em algurn morento antes da primeira
revelacdo. A pega entdo nos mostra seus personagens tomando uma
s€rie de decisdes normais € banais que convergem enﬂer\hosamen‘re
para a cena de abertura, A ideia de que situagses bizarras e extremas
230 o culminar de um actmulo Srao\ual de fatores ndo bizarros e
comuns Me impressionou profundamente. Desde entdo, semere que
Me peqo pensando: ‘Como eles Puderam...2.", eu me lembro dessa
verdade,

Nos dias de hoje, muita énfase é dada ao sentimento, em confiar no
proerio coragdo @ por af aforg, @ um ponfo impeortante €
frequentemente neﬁllﬁenc\ao\o. Em muitas &reas da vidg, € o
SoJre\'\amen’(o 3rao\ual de muitas pequenas e '\ns'\jmﬁcan’res decisses que
ndo envolvem o coragdo € que crid o nosso futuro, Esta € uma outra
ra2do pela qual os ereceitos sdo 8o importantes. Como ob\se‘ros

de safi (lembranga, presenga mental), eles fornecem padrses estéveis
e inequivocos para agdes e fala que impedem desvios inconscientes

para o Pre\'\ud"\c'\al.
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O que ndo tem solucdo, solucionado estd - 43/42/2025
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No £inal de dezembro de 20MR, eu estava caminhando de Bodh GaYa para
Kusinara para comemorar meu aniversario de 6o anos. Os erimeiros dias
foram dificeis, mas eu estava no ritmo. E entdo ocorreu o erimeiro

contratempeo e perdi itens importantes da minha sacold, incluindo aﬁulha e

linha.

Na tarde sequinte, uma ?Bura incomum s aeroximou de. mim,
rurmurando, cantando, pulando e dangando, tudo com um sorriso beatifico
no rosto, Conforme se aproximave, seus olhos se focaram e todo o seu
corpo estremeceu. Bl caiu no chdo, prostrou-se e deixou claro que
estava me implorando para ser seu guru. Uma situagdo delicada que eu
pensei estar contornando com tato, quando ele 3garrou minha sacoly,
insistindo que a carregaria para mim. Eu ndo tive escolha, Vé-lo dancar
pela estrada & minha frente carre\c)ano\o todos os meus pertences ndo foi

a mais \oac’\?\ca das ex\oer'\ér\c’\as.

E entdo, o seﬁuno\o contratempo. Meu manto £ino como pape), emeoeirado,
rasqou um corte de trinta centimetros e sem aﬁulha e linha para
rermendd-lo. Meu novo discipulo me tranquiizou. Ele apontou para uma vila
a cerca de dois quidmetros a oeste e deixou sua ideia clara, Sinalizei que
N30 era necessario, Mas ele insistiu, Pedi que ele deixasse minha sacoly,
mas ele \‘)é finha ido embora, Sentei-me embaixo de uma arvore e o

observei o\esaparecer.

Tz fudo o que pude: cuidei da minha mente. Pensamentos como Vai ficar
muito £rio esta noite" e "Como vocé vai sair PAra esmolar sem uma ’r‘\ﬁelaz.“
surgiram, ndo receberam boas-vindas e desapareceram. Esperei, uma

respiragdo de cada vez.

Uma hora depois, meu discipulo retornoy, radiante., Ele sacou uma aﬁulha e
finha com grande orguho @ comegou & £azer um maravihoso frabaho de
remendar meu manto, Assim que terminoy, ofereceu-o a mim com Srano\e
decoro € reveréncia, um largo sorTiso @ comegou & cantar, pular e dancar
em dire¢do ao pdr do sol. Minha sacoly, £elikmente para mim, ele deixou

pra tras,
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Aito 18, senhor critico interior - 46/42/2025
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Cinicos se consideram realistas, heréis corajosos o suficiente para
encarar sem pestanejar as verdades o\esaﬁrao\éve\s da vida para as
quais & maioria das pessoas fecha os ohos. Eles descartam a ideia de
altruismo como ‘\nﬁer\u\o\ao\e, pensamento o\ese\‘)oso. 0Os cinicos mais
cerebrais sdo afraidos pelas teorias da biologia evolutiva e
frequentemente as tratam como verdades absolutas., A ciéncia nos diz,

dizem eles, que & bondade se resume & replicagdo dos genes.

Alguém sacrifica um dia de folga para trabaho de caridade ou para
G 5 ¢ ¢
fazer uma boa acdo. Ho longo de muitas horas, dlguns pensamentos
dispersos surgem em sua mente, antecipando os elogios que podem
receber Por %0, O Erazer gparece em suad mente, Entdo o cinico
dentro deles diz: 'Vamos ser honestos. E reaimente cor isso que estou
P
fazendo essas coisas, ndo 62 A voz critica inferior se sente 3o
auténtica.. Mas uma questdo permanece: o que fundamenta que alguns
pensamentos au+oer\3rano\eceo\ores sejam considerados mais reais do
ue todos 0s pensamentos gentis, generosos e altruistas que os
¢ Fote g

Preceo\eram e sucederam? Por que um eensamento neﬁaﬂvo é mais

auténtico do que um Pos\ﬂvo2.

Sati (atengdo plena) aos estados mentais ndo ocorre no vacuo., Nossas
crencas, valores @ preconceitos condicionam os pensamentos que
SUrgeM em NoSSAas mentes e o peso que hes damos. Fundamentar-
nos na Visdo Correta € essencial para o crescimento no Dhamma,
Menhuma voz impermanente em nossa cabecd, positiva ou negativg, é

quem SOMOS.
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Sindrome. da Mostalgia de Samadhi - 20/12/2025
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Sindrome da Nostalgia de Samadhi (SMS) € um termo com o qual vocé
provaveimente ndo estd familiarizado, erincipalmente porque acabei de
inventd-lo, Mas, ainda assim, & uma aflicdo comum em comunidades de
rmeditagdo. Geramente no erimeiro ano de meditagcdo, talvez durante o
primeiro retiro, o meditador tem uma slbita experiéncia de samadhi. Ele
gosta daquio. Muito, Gosta tanto que, na préxima vez que se senta para
reditar, estd cheio de expectativa e desejo. Quer experimentar aquele
estado novamente, Presume que conseﬁu\ré continuar de onde parou
da Uitima vez2, Quem disse que meditar era diicit E €ica o\esa(oon‘rao\o.
© maravihoso estado mental ndo reaparece. Nos dias @ semanas
sequintes, tenta de tudo para recriar as condigdes para que ele surja.
Em vao. A nostalgia se instala, Em casos graves de SNIS, anos se
Passam ¢, no inicio dos retiros, contra todas as expectativas, os
afetados ainda nutrem a esperanga de reviver aqueles momentos

dourados de um (aassao\o t3o distante,

Minha o‘o'\n'\éoz ﬁquela primeira ex\ser'\ér\c\a Lol um acaso. 'De(aeno\eu de
uma série de circunstdncias Unicas que se alinharam. Foi um vislumbre
de samadhi, © trabaho &rduo necessario para estabiizéd-lo ainda

precisa ser feito, € isso inclui o cultivo nas &reas de dana e sia.

Um ponto imporfante para os portadores de SMS terem em mente €
que as experiéncias de pico ndo 2do © objetivo da meditagdo. Menhuma
experiéncia é. o objetivo ¢ compreender a natureza de foda
experiéncia e se o\esa(oeﬁar de todo apeqo & ideia de um eu ou de algo

Per’rencen’re a um eu, Ansiar Eor um \:{\co é Pero\er o Pon’ro ‘or'\nc\\oal.
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Dois amiqos s consideravam basicamente boas pessoas. Mas surgiu
para eles a oportunidade de obter muito dinheiro fazendo 3lgo que eles
sabiam ndo ser muito bom. ElRs raciocinaram que era um caso especia),
uma oporfunidade Gnica na vidy; que se arrependeriam caso ndo &
aproveitassem, seriam tolos s€ ndo aproveitassem, e se elks ndo
fressem aquilo, mals cedo ou mais tarde, outra pessoa o faria. Era um
{ato isolado. M3o havia necessidade de pensar demais. Aiém disso,
disseram eles — eles eram budistas, o apego A bondade também é

uma faha.

Entdo eles fizeram aqu'\lo. E 2e \’)un’raram a Ionﬁa lista de boas pPess0as

que se convenceram a tirar um dia de @olﬁa de sua bondade.

os dois 3Migos NAVRJAram pEAara uma ha distante que haviam
descoberto em uma v\aﬁem antferior, Esta iha era habitada eor
PeSS0as com 3pRNAs UM oho no meio da testa, os am'\ﬁos P|ane\’)aram
capturar um ou dois héus e vendé-los na sua cidade local (antes dos
direitos humanos)., Ao desembarcarem na iha, no entanto, foram
avistados por um grupo de jovens de um olho 86, que os capturaram e

venderam para o zooléﬁ'\co da iha.

Leitor, se vocé pensou "Bem feito para eles!', M3o seria o caso de

vocd ter caldo na mesma armadihal

Uma faha no continuo espago-tempo ocorreu A Eroxima Péﬁ'\na amarela

serd no sdbado, como de costume.,

Nota do tradutor: As Péﬁ\r\as amarelas sdo o\'\vulﬁao\as normalmente as

tercas e sdbados. Esta veio adiantada..
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Na prética do Dhamma, estamos aprendendo como aprender com &

exPer‘\énc\a.

A onipresenca da impermanéncia, @ instabiidade crénica dos
fendmenos, o fduxo sem nlcleo, sem dono ou necessidade de um:
essas palavras ndo sdo conceitos filosdicos profundos para serem

onderados. Sdo apenas tentativas inadequadas de direcionar nossa
© ©

atengdo para como as coisas 2do, sempre t€m sido € semere serdo.

Palavras A0 MAIS CoMo NArizes aponfar\o\o para a "\lum'\r\agéo (arecér'\a
do plano em que estamos do que dedos apontando para a lua. Entdo, o
que fazer!

Acenda as luzes, Abaixe o volume do ruido interno. ohe com a

ao\m\ragéo de uma crianga no 2oolc’>3'\co pela primeira vez,

Aproveite esta oportunidade de ser um ouvinte, um aprendiz, de ser o

conhecedor.
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Tudo importa - 30/42/2025

215



Tudo conta. bada se perde. Cuide do pequenc e '\ns'\ﬁn\@\canm, porque,
em Uitima instdncia, nada é pequeno e '\ns'\ﬁn"\?\car\fe. Se algo imports,

tudo importa,
) Dhammapao\a coloca dessa forma

M3o subestime criar mau karma, pensando: Mo terd consequéneia’s
Assim como um jarro de éﬁua se enche pelas gotas de éﬁua que caem,
assim também, acumulando-o, pouco @ pouco, o tolo se enche de mau

karma.

M3o subestime criar bom karma, pensando: "Mdo terd consequéneia’s
Assim como um jarro de éﬁua se enche pelas gotas de éﬂua que caem,
assim também, acumulando-o, pouco & pouco, & pPessoad sdbia se enche

de bom karma., (versos 424-422).
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