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Apresentação 
 

 

Meus melhores votos e bençãos para 2026! – Ajahn Jayasāro 

Aproveitem a coletânea dos ensinamentos das páginas amarelas de 
2025!  
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O esforço e a prática do Dhamma - 04/01/2025 
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Em uma ocasião, Ajahn Chah disse a seus discípulos: "é como se 
colocássemos as mãos em um buraco para recuperar um tesouro. 
Quando não conseguimos alcançar o tesouro, dizemos: 'Não consigo. O 
buraco é muito fundo'. Todos culpam o buraco. Ninguém nunca diz que 
seu braço é muito curto. Da mesma forma, quando reclamamos que o 
Dhamma é muito difícil, a verdade da questão é simplesmente que 
nosso esforço não é forte o suficiente." 

Embora não possamos fazer nosso braço mais longo, podemos 
aumentar a qualidade do nosso esforço. Se nossa vida é preciosa, 
então cada momento dela também deve ser. Quanto mais claramente 
enxergarmos quão precioso cada momento deste nascimento humano é, 
mais natural será sentir-se empenhado na prática do Dhamma. 
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Renúncia no sentido budista - 07/01/2025 

̶̶̶̶̶̶̶̶̶  
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A renúncia aos apegos parece intimidadora porque a sentimos como se 
estivessem nos pedindo para desistir de coisas que nos dão muito 
prazer - ou, pelo menos, mais prazer do que dor. 

Se ainda percebemos as coisas dessa forma, não pode haver renúncia 
no sentido budista. A verdadeira renúncia só pode ocorrer por meio da 
visão clara. 

Olhando de novo e de novo para nossa mente, vemos que, de fato, o 
prazer que recebemos dos nossos apegos é muito menor do que 
pensávamos, e o sofrimento, muito maior. Quando vemos essa verdade 
com uma mente pacífica, nos livramos do apego sem lamentação. 

Ajahn Chah disse que era como um pescador que pega uma cobra 
venenosa de uma rede pensando que é uma enguia. No momento em 
que ele percebe o que está segurando, atira aquilo o mais longe que 
pode. 
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Reverência ao nosso maior professor - 11/01/2025 
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Mesmo com professores que se importam tanto conosco e nos dão 
tantos ensinamentos sábios, achamos que o progresso no caminho é 
lento e difícil. Quão mais difícil seria sem um professor! E quão 
maravilhoso é que o Buddha tenha alcançado a iluminação suprema 
sozinho! Ele eliminou completamente todo tipo de impureza mental e 
alcançou a perfeição absoluta em virtude, sabedoria e compaixão sem 
que ninguém lhe mostrasse o caminho. Por esta razão, nos curvamos a 
seus pés. 

Mesmo explicar com sucesso assuntos muito simples para pessoas 
que conhecemos e amamos pode ser um verdadeiro desafio. Quão 
maravilhoso é que o Buddha tenha sido capaz de explicar os assuntos 
mais profundos com palavras que vêm tocando os corações das 
pessoas em todo o mundo por mais de 2600 anos! Por sua habilidade 
e paciência em ensinar o Dhamma, nos curvamos a seus pés. 

Até mesmo criar uma família, ou uma organização, ou um instituto que 
possa florescer e prosperar por duas gerações é um grande feito. O 
Buddha criou uma ordem monástica que sobrevive há mais de cem 
gerações e preserva seu caminho para a libertação o transmitindo a 
incontáveis seres. 

Por sua sabedoria e bondade em assegurar a felicidade das gerações 
futuras, nos curvamos a seus pés. 
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Sair de casa para ganhar a vida - 14/01/2025 
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Pessoas por toda a Ásia deixam suas famílias para trás no campo e 
vão trabalhar na capital, ou mesmo no exterior, às vezes por anos. Isso 
é difícil para todos, mas acumular riqueza longe é frequentemente visto 
como a melhor maneira de prover o bem-estar de longo prazo da 
família. 

Há um paralelo com a renúncia do Buddha. Ele deixou sua casa por 
sete anos antes de retornar para sua família com o elevado presente 
da riqueza espiritual. Ele foi capaz de ajudar seu pai e madrasta, sua 
esposa e filho a se tornarem arahants, bem como primos como o Ven. 
Ananda e o Ven. Anuruddha. 

O Buddha tem sido criticado por abandonar sua família no meio da 
noite. Mas, na verdade, a história tradicional com as dançarinas 
adormecidas, um último olhar para a esposa e filho, e assim por diante, 
aparece pela primeira vez no poema épico Buddhacarita, composto por 
Asvaghosa, mais de quinhentos anos após o evento.  

Na nossa fonte primária, o Sutta Pitaka, a principal referência que 
encontramos está no Ariyapariyesana Sutta (M.26), onde o Buddha diz:  

"Mais tarde, ainda jovem, um jovem de cabelos pretos, dotado das 
bênçãos da juventude, no primeiro estágio da vida - e enquanto meus 
pais, relutantes, choravam com lágrimas escorrendo por seus rostos -, 
raspei meu cabelo e barba, vesti o manto ocre e saí da vida em família 
para a vida sem lar." 
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Grandes pequenas renúncias - 18/01/2025 
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O Buddha falou uma vez sobre monges que reclamavam de algumas 
das coisas às quais ele pedia para que eles renunciassem. A atitude 
deles era: "Já desisti de tanta coisa, certamente não preciso abrir mão 
desse pequeno prazer também". Outros monges viam coisas, mesmo as 
difíceis de abandonar, como ninharias, e as abandonavam devido à sua 
fé na sabedoria e compaixão do Buddha. A atitude deles era: "Já 
desisti de tanta coisa, certamente posso abrir mão desse pequeno 
prazer também". O Buddha comparou os primeiros monges a codornas 
amarradas por trepadeiras podres e sem núcleo, enfrentando a morte. 
Para eles, as trepadeiras podres eram como jugos resistentes. O 
segundo grupo de monges era como elefantes reais que podiam 
arrebentar as tiras de couro resistentes que os prendiam 
simplesmente torcendo seus corpos. Para eles, as tiras de couro 
resistentes eram tão insubstanciais quanto trepadeiras podres. 

Se sua casa estivesse pegando fogo, seria tolice argumentar que não 
haveria problema em ficar dentro de casa porque a atividade que o 
mantém dentro dela é inofensiva. A questão crucial aqui não é a 
natureza particular do apego, mas que se trata de um apego. Sua 
disposição em colocá-lo abaixo dependerá de quão ciente você está 
das chamas da ganância, aversão e delusão que ameaçam você. 
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As dimensões 'alguém' e 'ninguém' das experiências - 21/01/2025 
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Recentemente, eu estava falando com alguém que está chegando ao fim 
de uma carreira bem-sucedida e gratificante. Ele disse que no trabalho 
tem se sentido tão motivado como sempre, mas de volta em casa ele 
tem estado sujeito a crises de depressão. Nós falamos sobre como 
a identificação com qualquer papel torna a separação daquilo algo 
doloroso. Eu falei sobre equilibrar a sensação de ser alguém com a 
consciência de não ser ninguém. No final da nossa conversa ele parecia 
energizado e disse que voltaria e tentaria aprender a ser ninguém. Eu 
disse não, não foi isso que eu disse a você. Não é uma questão de se 
tornar algo, nem mesmo nada. É uma questão de se sintonizar com o 
que sempre já é o caso. 

Podemos estar cientes de formas e sons, quente e frio, gostos e 
desgostos, prazer e dor, e assim por diante. Cada coisa que é 
conhecida tem suas qualidades internas distintas. Mas o conhecimento 
em si, seja de fenômenos internos ou externos, tem apenas um sabor. 
A consciência não tem personalidade, não é ninguém em particular. 
Essa é a dimensão "ninguém" da experiência. Quando sabemos como 
continuar voltando para a consciência em si, como habitar nela, nossa 
vida muda. Podemos ser todos os tipos de alguém, podemos ser 
percebidos pelos outros como qualquer tipo de alguém, e não nos 
sentirmos constritos. Sozinhos, ou cercados por centenas de pessoas, 
nos sentimos à vontade. 
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Sīla, o código moral budista – 25/01/2025 
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Sīla se distingue de outros códigos morais por certas características 
únicas: 
1. Os preceitos budistas não são mandamentos. Não há o conceito de 
um criador ou executor divino, alguém que recompensa a obediência e 
pune os transgressores. 
2. Cada preceito deve ser adotado voluntariamente, reconhecendo tanto 
sua importância como ferramenta para educar nossa conduta, quanto o 
sofrimento para si mesmo e para os outros que pode advir de não o 
manter. 
3. Sīla só pode ser bem praticada quando acompanhada por um 
treinamento do coração, particularmente as virtudes da presença 
mental (sati), bem-querer (mettā) e tolerância (khanti). 
4. Sīla é manchada se a observância dos preceitos leva a sentimentos 
de superioridade sobre aqueles que não a mantém. 
5. Sīla é manchada se alguém mantém preceitos com um motivo oculto, 
como um renascimento celestial. 
6. A observância dos preceitos deve ser conduzida de uma forma que 
crie as condições de suporte para o desenvolvimento de samādhi e de 
paññā, principalmente removendo a agitação mental que resulta de 
ações e palavras não sábias. 
7. Por fim, sīla alcança o nível em que se torna natural e espontânea. 
Isso ocorre quando os estados mentais responsáveis pelas 
transgressões foram completamente abandonados. 
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Um mapa confiável através do caos - 28/01/2025 
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O Buddha revelou muitas verdades atemporais (akālika) sobre a 
maneira como as coisas são. Ele também ensinou meios hábeis para 
realizar essas verdades que também eram em sua maior parte 
atemporais, mas que eram, ocasionalmente, específicas para o tempo e 
lugar em que ele vivia. Como distingui-las? Uma pista pode ser 
encontrada em suas referências ao futuro. O Buddha não fazia 
profecias. Mas ele falou sobre as causas e condições do florescimento 
e as causas e condições do declínio da Sangha. Claramente, há, por 
definição, fatores duradouros, não restritos à Índia do século V a.C. Por 
exemplo, o Buddha ensinou como fatores condicionantes do bem-estar 
a longo prazo das comunidades monásticas incluir reuniões frequentes 
e regulares nas quais os assuntos da Sangha são conduzidos em 
harmonia, mantendo as rotinas de treinamento (nem adicionando a elas 
nem subtraindo delas), respeitando os anciãos da Sangha e sendo 
acolhedor com convidados e recém-chegados com ideias semelhantes. 
Em um nível individual, o Buddha enfatizou que os monges deveriam se 
manter livres da influência do desejo e encontrar prazer em habitações 
nas florestas. 

Hoje o mundo está em um período intenso de mudanças rápidas e 
imprevisíveis. Embora não possamos saber o futuro, podemos seguir os 
passos do Buddha. Se focarmos nos valores e princípios conducentes 
ao crescimento no Dhamma que precisam ser mantidos, teremos um 
mapa confiável através do caos. 
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O poder de sati - 01/02/2025 
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Sati (presença mental, mindfulness), como um músculo, se fortalece por 
meio de exercícios frequentes. Ao fazê-los, nossas reações 
condicionadas ao fluxo constante de sensações de prazer, desprazer e 
indiferença desaparecem. Enquanto antes nos agarrávamos 
automaticamente a sensações agradáveis e afastávamos as 
desagradáveis, agora sati nos fornece um espaço. Nesse espaço, 
nossos valores se afirmam, e somos capazes de fazer escolhas em 
harmonia com eles. Reações sábias substituem respostas ignorantes. 

O Dhamma é sanditthiko, verificável. Podemos ver por nós mesmos 
como os resultados de ações volitivas anteriores surgem na mente. 
Também podemos ver que eles não precisam exercer poder sobre nós. 
Eles não são nosso destino. Em vez de mandamentos, eles são 
reconhecidos como convites. Quanto menos sati temos, mais nossa vida 
é decidida pelo passado. Quanto mais sati temos, mais cientes 
estamos das consequências das nossas ações prévias como o cenário 
através do qual seguimos o caminho para a libertação. 
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Explorando sati - 04/02/2025 
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Sati (presença mental, mindfulness) é uma questão de trazer à mente 
e manter em mente. 

Na vida diária, quando uma situação exige, trazemos um preceito à 
mente. Durante uma conversa, por exemplo, um impulso de mentir é 
imediatamente seguido pela lembrança do nosso compromisso em não 
mentir, e é assim abandonado. A frequência com que esse "trazer à 
mente" ocorre exatamente quando precisamos é condicionada pela 
capacidade de manter o compromisso em mente. Dessa forma, nossa 
consciência do momento presente é informada pelos preceitos, e 
nossos preceitos são tornados reais pela consciência do momento 
presente. Outro exemplo: na meditação, mantemos nosso objeto em 
mente, e em momentos apropriados, trazemos à mente o conselho de 
nossos professores.  

Palavras sábias também podem ser trazidas à mente com grande 
efeito. Se a mente tem uma tendência a cair na armadilha de vibhava 
tanhā ("Eu não quero isso!" "Vá embora!" "Por que eu?" "Não é justo!" 
"Não era para ser assim, etc.) então uma excelente lembrança é: "É 
assim que é". Não importa o quanto gostaríamos que fosse de outra 
forma, agora não é assim. É assim que é. Somente quando a mente 
aceita a situação sem resistência, ela pode seguir em frente 
sabiamente. 
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O Buddhadhamma encoraja o questionamento - 08/02/2025 
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O Buddhadhamma encoraja o questionamento. Tudo começou com 
perguntas na mente do príncipe Siddhattha: 

"Por que, estando eu mesmo sujeito ao nascimento, envelhecimento, 
doença, morte, tristeza e impurezas, busco o que também está sujeito 
ao nascimento, envelhecimento, doença, morte, tristeza e impurezas? 

E se, estando sujeito ao nascimento, envelhecimento, doença, morte, 
tristeza e impurezas, tendo percebido o sofrimento inerente a eles, eu 
buscasse a segurança suprema contra a escravidão, o que não 
envelhece, não sofre, não morre, não tem tristeza nem impurezas, 
Nibbāna?" 

Como budistas, somos encorajados a fazer perguntas sobre nossa 
vida. 

Por exemplo: como nossas ações e fala afetam nossos estados 
mentais? Quanta riqueza material é suficiente? Suficiente para quê? A 
contenção dos sentidos é uma boa prática para chefes de família? Se 
sim, como ela deve ser cultivada? 

Quais são os prós e os contras dos prazeres sensuais? 

Quais estados mentais fundamentam boas decisões? Quais estados 
mentais fundamentam más decisões? 

Podem os estados mentais negativos realmente ser abandonados, e os 
estados mentais positivos cultivados? Como? 

Comece com perguntas simples como: "Exatamente agora, como eu 
poderia tornar o dia de hoje melhor?" e prossiga. 
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Tudo se encaixa - 11/02/2025 
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Quando eu tinha dez anos, minha família se mudou para uma cidade no 
leste da Inglaterra. Durante o inverno, aquela cidade fica sujeita a 
ventos extremamente frios. 

Logo aprendi que eles sopram desde a Sibéria. Mas não eram tanto os 
ventos de inverno que eu achava deprimentes quando menino, nem 
mesmo os dias curtos, e sim todas as árvores nuas e sem folhas. 

Aqui na Tailândia, as árvores perdem suas folhas na estação quente 
em vez da fria. No meu eremitério, plantei um grande número de 
sempre-vivas para garantir que ele nunca fique como um deserto. No 
entanto, entrando na estação quente, muitas vezes notava uma 
insatisfação subjacente com as árvores nuas ao meu redor - um eco 
da minha aversão de infância - e um anseio recorrente de que a chuva 
viesse logo e restaurasse o verde exuberante da floresta.  

Então, um dia, uma verdade que eu conhecia há muito tempo veio à 
minha mente: as árvores perdem suas folhas para evitar a perda de 
água. Comecei a olhar para essas árvores de uma maneira diferente. 
Sua nudez agora me parecia uma expressão de resiliência: fazendo o 
melhor para sobreviver, enquanto privadas de sua necessidade mais 
básica. Simplesmente mudando a história em minha mente - não com 
pensamento positivo, mas com fatos antes ignorados - tudo mudou. 

Hoje em dia, quando vou para minha caminhada diária à noite, vejo uma 
certa beleza nas árvores sem folhas e sinto compaixão por elas. Na 
minha mente, muitas vezes as encorajo a aguentarem firme. Em breve, 
asseguro àquelas árvores, isso vai passar. 
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A reciprocidade bela na prática do Dhamma – 15/02/2025 
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Há uma reciprocidade bela na prática do Dhamma. 

Praticar meditação formal todas as manhãs e noites torna mais fácil 
estar plenamente atento durante o dia. Estar plenamente atento e 
alerta durante o dia melhora a meditação formal. 

Manter os preceitos reduz estados mentais grosseiros e prejudiciais ao 
reconhecê-los e não agir de acordo com eles. Isso elimina o remorso e 
a culpa que surgem como consequência de ações e discursos inábeis. 
Manter os preceitos ajuda a livrar a mente de obstáculos à prática da 
meditação. Durante a meditação, aprendemos como abandonar estados 
mentais não saudáveis que afastam nossa mente do objeto de foco. 
Não alimentando esses estados mentais, eles se tornam mais fracos 
e, portanto, surgem cada vez menos na vida diária, tornando mais fácil 
manter os preceitos. 

O Buddha disse que ao praticar os quatro fundamentos de sati, o 
ganho não termina em nós, mas se estende aos outros. Os efeitos 
benéficos em nossos estados mentais e na maneira como pensamos 
sobre a vida inevitavelmente afetam a maneira como nos relacionamos 
com as pessoas ao nosso redor. Ao nos abstermos de prejudicar os 
outros com ações ou palavras, sendo pacientes com eles, tratando-os 
com gentileza e compaixão, os benefícios não terminam nas pessoas ao 
nosso redor. Eles nutrem nosso coração e nos levam mais longe no 
caminho do Dhamma. 
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Vergonha e culpa - 18/02/2025 
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'Hiri' significa vergonha em relação às ações do corpo, fala e mente 
dirigidas pelas impurezas. Quanto mais você refletir sobre o Dhamma, 
mais firme será sua compreensão das quatro nobres verdades, e mais 
forte ela se tornará. Idealmente, hiri afasta a mente do que é 
prejudicial, mas se uma ação prejudicial já foi realizada, hiri é o 
sentimento que segue o reconhecimento do que ocorreu. É 
acompanhado por 'ottappa', um medo inteligente das consequências das 
ações prejudiciais. Em suma, podemos dizer que hiri-ottappa é como a 
visão correta se sente em relação ao que é prejudicial. 

Vergonha não deve ser confundida com culpa. A culpa é um sentimento 
que surge na presença da visão incorreta. Ela assume uma entidade 
permanente e independente, um eu que é mau. A culpa atrai a mente 
para a armadilha de pensar que se sentir mal sobre si mesmo é 
honesto, nobre, sincero; que se sentir culpado é uma indicação de que a 
pessoa está assumindo a responsabilidade por suas ações. Vergonha 
não é aquele beco sem saída do tipo "eu sou mau". A vergonha leva ao 
esforço de identificar as causas e condições de ações prejudiciais do 
corpo, da fala e da mente, e de trabalhar duro para as eliminar. 
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As flores - 22/02/2025 
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Referências às flores aparecem por toda parte nos textos budistas, 
as mais conhecidas se referem à flor de lótus. Sua beleza nasce da 
lama, símbolo potente da mente liberada. Pétalas às quais a água não 
adere expressam o desapego.  

Embora o Buddha preferisse que os chefes de família prestassem 
homenagem à Jóia Tripla por meio da prática do Dhamma, ele não 
recusava oferendas materiais. As oferendas de flores sempre foram 
populares. No entanto, um verso antigo encoraja os doadores a lembrar 
que as flores que eles dão murcharão e morrerão, assim como aqueles 
que as oferecem. 

O quarto capítulo do Dhammapada é chamado de 'Flores'. Em um verso 
é dito que alguém que se lembra de palavras sábias, mas não age de 
acordo com elas, é como uma bela flor sem nenhuma fragrância. Quem 
age de acordo com palavras sábias é como uma flor que é tanto bela 
quanto perfumada. 

Em outro verso, o Buddha diz que enquanto a fragrância das flores não 
pode ir contra o vento, bondade - a fragrância do coração humano - 
pode ser apreciada em todas as direções. 

As flores de jasmim são reconhecidas como as mais perfumadas de 
todas as flores, e assim são referenciadas em uma série de símiles 
nos suttas. Por exemplo:  "Assim como, bhikkhus, entre as flores 
perfumadas o jasmim é declarado a principal, assim também, quando a 
percepção da impermanência é desenvolvida, ela arranca pela raiz toda 
a presunção: 'Eu sou'." 
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Não tome nada por garantido - 25/02/2025 
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Quando cheguei pela primeira vez em Wat Pa Pong, era hábito de Ajahn 
Chah passar uma semana em um pequeno mosteiro filial nas margens 
do Rio Moon. Em dezembro de 1980, fui selecionado para ser um de 
seus assistentes para aquela visita anual. Foi um período muito feliz 
para mim. Um dia, enquanto eu caminhava com ele ao longo da margem 
do rio, exclamei sobre a beleza do mosteiro e que lugar bom ali era. 
Ajahn Chah olhou para mim e disse: "Sim, é tudo bom. Só tem uma 
coisa aqui que não está boa ainda." Perguntei a ele o que era. Ele disse: 
"Você" 

No dia seguinte, cheguei ao salão de Dhamma e encontrei Ajahn Chah e 
os outros monges entrando em veículos, prestes a retornar a Wat Pa 
Pong. Pedi cinco minutos para voltar e pegar minhas coisas na minha 
kuti. Ajahn Chah disse que não havia necessidade, que eu não voltaria 
com eles. Disse que queria que eu ficasse naquele mosteiro e 
cuidasse do abade. Eu sabia que não deveria perguntar por quanto 
tempo. A próxima coisa que eu soube foi que os carros tinham ido 
embora e eu estava sozinho com um velho monge, famoso entre os 
discípulos de Ajahn Chah por sua maneira rude e pouco inspiradora. 

Minha estadia naquele mosteiro durou seis meses. Duas vezes por 
mês, nos dias de Uposatha, eu voltava a pé para Wat Pa Pong. Quando 
eu chegava, logo depois do meio-dia, meu manto estava encharcado de 
suor. Eu o colocava no varal para secar, tomava um banho e então ia 
para a kuti de Ajahn Chah, onde pedia permissão para massagear seus 
pés. Naquele ano, aprendi a não tomar nada por garantido, a me 
adaptar às circunstâncias e a me aplicar com diligência para me tornar 
um bom monge. 
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A mente no espelho - 01/03/2025 
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O Buddha uma vez comparou olhar para a mente na prática do 
Dhamma à maneira como um jovem homem ou uma jovem mulher olham 
para seu reflexo num espelho ou numa tigela de água. Se aqueles 
jovens vissem em um espelho qualquer sujeira em seus rostos, eles 
imediatamente tentariam removê-la. Se eles vissem que seus rostos 
estavam livres de sujeira, eles teriam prazer na limpeza. 

Da mesma forma, um praticante olha para a mente para ver se ela 
está frequentemente manchada por pensamentos cobiçosos, por 
pensamentos de má vontade, por preguiça ou sonolência, por agitação, 
por hesitação, por irritabilidade, confusão ou outras qualidades 
corruptoras. Se eles veem que essas qualidades estão geralmente 
presentes, eles devem fazer um esforço diligente para abandoná-las, 
com o mesmo senso de urgência que sentiriam caso seu turbante ou 
cabeça estivessem em chamas. 

Se, por outro lado, eles olham para suas mentes e veem que 
geralmente ela está livre de tais qualidades, eles podem ter prazer em 
sua ausência, apreciando o quão maravilhoso é estar livre delas, mesmo 
que em um grau limitado. Mas, em vez de permitir que essa alegria seja 
uma causa de complacência, eles a usam como um estímulo para 
aumentar seus esforços em levar as impurezas à completa cessação. 
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Dedicação de mérito: alegria compartilhada - 04/03/2025 
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Em uma vida anterior, é dito que o Ven. Anuruddha, um dos grandes 
discípulos do Buddha, era um escravo chamado Annabhara, membro da 
casa de um banqueiro chamado Sumana. Um dia, enquanto cortava 
a 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 próprio 
café da manhã e ofereceu ao samana. Vendo isso, a filha de Sumana 
exclamou sua aprovação a esse ato de generosidade e, ao fazer isso, 
alertou seu pai. 
Enquanto Annabhara estava sentado ouvindo as palavras de sabedoria 
do samana, Sumana se aproximou. Ele pediu a Annabhara para 
compartilhar seu mérito com ele. Annabhara hesitou (meu palpite - ele 
está pensando: "Sou seu escravo, você é dono do meu corpo, agora 
quer meu mérito também? Não posso ter nada meu?"), e olhou para o 
samana. O samana então proferiu um dos símiles mais belos, antigos e 
universais. Ele disse: "Annabhara, seu mérito é como a chama de uma 
vela. Se você acender a vela de outra pessoa com sua vela, a sua não 
será diminuída de forma alguma". 
Então Annabhara compartilhou seu mérito com Sumana, e Sumana quis 
dar-lhe uma recompensa. Annabhara recusou: "Se eu pegar dinheiro por 
isso, será como se eu tivesse vendendo para você a alegria que estou 
sentindo, e então a perderia". Sumana ficou tão impressionado que 
declarou Annabhara um homem livre daquele momento em diante. 
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Realizar o Dhamma hoje e no tempo do Buddha - 08/03/2025 
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Às vezes, pode parecer que realizar o Dhamma era mais fácil e direto 
na época do Buda, mas os textos revelam o quão difícil isso era para 
a maioria das pessoas, mesmo naqueles dias. 

A bhikkhuni Siha fornece um exemplo extremo. Após sete anos, ela 
chegou a tal estado de desespero com sua prática que decidiu se 
enforcar. Felizmente, seus preparativos para acabar com sua vida 
provocaram insights tão profundos sobre a impermanência, dukkha e 
não-eu que ela realizou o estado de arahant antes que pudesse fazê-
lo. 

No Therigatha, outra bhikkhuni arahant, Sama, relata suas frustrações e 
sua resolução final: 

"Vinte e cinco anos se passaram desde que me tornei uma monja, sem 
nenhuma serenidade, nenhum domínio da mente, nenhuma paz interior. 
Mas então, enquanto relembrava os ensinamentos do Buddha, fui 
atingida por um profundo senso de urgência. 

Eu tive muito sofrimento na minha vida, mas ao encontrar a alegria na 
diligência, destruí o desejo e completei o treinamento do Buddha. Este 
é o sétimo dia desde que o desejo secou." 

O Buddha é o grande médico, mas seus ensinamentos não são como 
pílulas que você engole, são mais como um creme que você tem que 
massagear em seu coração de novo, de novo e de novo, até que 
finalmente o resultado seja sentido. Pode levar sete dias, sete anos, 
sete vidas, ou mais. E está tudo bem. 
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A capacidade de acordar para como as coisas são - 11/03/2025 
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Há um velho ditado na Grã-Bretanha que diz que a ignorância é uma 
bênção.  Ele é derivado de um poema do século XVIII no qual o poeta 
Thomas Grey sugere que, para certos assuntos em que saber a 
verdade seria doloroso, é melhor não saber. 

No Buddhadhamma, é sempre melhor saber. O Buddha disse: "Eu 
declaro o fim das impurezas para aquele que sabe, não para aquele 
que não sabe". 

Para aquele que não conhece a verdade, o não-saber é um vácuo. A 
natureza o preenche com falso conhecimento e desejo, que se 
manifestam como dukkha, sofrimento. Se você estiver amarrado a uma 
linha férrea, como em um antigo filme mudo, pode parecer menos 
estressante fechar os olhos, em vez de assistir ao trem a vapor se 
aproximando. Mas seria melhor descobrir como desfazer os nós e 
então pular para longe. 

Este é o ponto vital: onde quer que haja uma falta de entendimento, 
as impurezas inevitavelmente surgem e produzem sofrimento. A única 
maneira de proteger a mente das impurezas e do sofrimento é através 
do desenvolvimento da sabedoria que vê as coisas em sua verdadeira 
luz. O propósito final de cultivar sati e samādhi é facilitar essa 
sabedoria. 

Preconceito, crueldade, violência estão enraizados na ignorância sobre 
como as coisas são. Eles não podem existir sem essa ignorância. Os 
seres humanos são capazes de acordar para a maneira como as 
coisas são. Esta é a base para um otimismo cauteloso sobre a raça 
humana. 
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Aquilo que não derrete e nem pode ser roubado - 15/03/2025 
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Era uma vez um homem rico que possuía um grande diamante que ele 
amava muito. Muitas vezes, ele pedia para seus criados o colocarem 
num pedestal no gramado atrás de sua casa, para que ele pudesse 
sentar-se em sua varanda e observar o brilho dele na luz da manhã. 
Era o mais próximo que ele já tivera de paz mental. 

Um dia, o inimaginável aconteceu. Enquanto estava sentado, apreciando 
todas as cores do arco-íris emitidas pelo diamante enquanto este 
recebia os raios do sol matinal, seu brilho começou a desbotar e então 
desapareceu. O homem rico se levantou da cadeira e correu para seu 
amado diamante, mas ele havia ido embora, desaparecido no ar.  

Na verdade, o diamante não tinha estado lá desde o começo. Para que 
pudessem roubar o diamante sem serem considerados suspeitos, os 
servos do homem rico colocaram no pedestal um pedaço de gelo 
esculpido.  

Rico ou pobre, todos nós temos diamantes estimados. A maioria deles 
sempre foi pedaços de gelo. Apenas o Buddha, o Dhamma e a Sangha 
não derretem e não podem ser roubados. 
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As bolhas de dois - 18/03/2025 
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Um homem e seu amigo chegam à casa de um conhecido pela primeira 
vez. Ao se aproximarem da porta, um cachorro grande sai correndo de 
trás da casa, latindo agressivamente. Vendo que seu amigo está 
assustado, o homem diz a ele: "Não se preocupe: cão que ladra não 
morde". Seu amigo, um meditador, responde: "Eu sei disso, você sabe 
disso, mas o cachorro sabe disso?" 

Dois é um número perigoso. A maioria das pessoas raramente 
aprende coisas novas com um velho amigo, ou muda de ideia por causa 
de algo que o velho amigo diz. Mais comumente, elas caem em um 
padrão de hábitos compartilhados. Atraídos para uma bolha de dois, 
elas reforçam e ampliam as suposições, crenças e preconceitos uma 
da outra. Seus acordos fazem seus pensamentos parecerem 
universalmente válidos. 

Na meditação, emergimos por um tempo de todas as bolhas que 
criamos ao nosso redor, tanto as boas quanto as ruins. Ganhamos uma 
perspectiva sobre elas. Agora, estamos constantemente prontos para 
confrontar nossos mapas de mundo com nossa experiência direta. 
Talvez um cão que ladre não morda, talvez sim. 
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Anattā está na cara - 22/03/2025 
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Rostos são muito importantes para nós. Bebês são capazes de 
reconhecer rostos nos primeiros meses de vida. Nós nos identificamos 
com rostos mais do que com qualquer outra parte do corpo, e fazemos 
muitas suposições baseadas neles. O "efeito halo" faz com que 
pessoas com rostos atraentes sejam geralmente assumidas como 
tendo outras qualidades positivas tais como competência, inteligência e 
honestidade. Isso pode levá-las a receber tratamento preferencial em 
muitas situações. Pessoas com rostos pouco atraentes são 
frequentemente julgadas injustamente como não confiáveis. 

Aqui está uma prática de meditação facial: Expresse uma emoção em 
seu rosto. Comece com algo extremo como indignação: "Como você 
ousa?!". Olhos fechados, trace a configuração dos músculos envolvidos, o 
calor do sangue fluindo para a face, etc. Estar totalmente ciente das 
complexas mudanças fisiológicas tomando lugar desafia a identificação 
do rosto como um eu, ou de suas expressões como pertencentes a 
um eu. Tente muitas emoções diferentes. Alterne para as mais sutis 
como "Não estou com raiva, apenas desapontado". Tente expressões 
saudáveis tais como um olhar de apreciação genuína pela boa sorte de 
outra pessoa, por exemplo.  

Se você praticar regularmente, isso se tornará um hábito. Quando uma 
emoção ocorrer e se expressar em seu rosto, a consciência dos 
músculos envolvidos surgirá e minará o senso de eu que está se 
manifestando no momento. Esta é uma maneira excelente de 
enxergar anattā na vida diária.  
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Assuntos fora do âmbito do intelecto - 25/03/2025 
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O Buddha ensinou que há quatro assuntos que não podem ser 
compreendidos intelectualmente. Pensar muito sobre eles, disse ele, só 
trará loucura ou aborrecimento. 

São eles: 

O domínio dos Buddhas, 

O domínio de alguém em jhāna, 

Os resultados do karma, 

Conjecturas sobre (a origem etc., de) o mundo (AN 4.77). 

O terceiro desses quatro assuntos, os resultados das ações volitivas 
não podem ser determinados, porque alguns são experienciados na 
próxima vida, e alguns em vidas futuras. Além disso, não há como saber 
o quanto de nossa experiência presente é influenciada pelo karma 
criado no passado. Somos simplesmente incapazes de reunir todos os 
dados que precisaríamos para verificar a lei do karma em toda a sua 
complexidade.  

No entanto, há padrões de causa e efeito que podemos discernir em 
nossa vida diária. Por exemplo, na primeira vez que fazemos algo, bom 
ou ruim, podemos sentir alguma resistência na mente. Na segunda vez 
é mais fácil, na terceira vez ainda mais fácil, e em pouco tempo 
criamos um hábito. Investigar a criação de hábitos, e o quão fácil ou 
difícil é mudá-los, nos dá valiosos insights sobre a lei do karma. 
Verificamos onde podemos, e para o resto, depositamos nossa 
confiança na grande sabedoria e compaixão do Buddha como nosso 
melhor guia. 
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As informações que importam - 29/03/2025 
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Na maior parte do tempo, a Terra parece sólida e estável. Na verdade, 
ela está girando em torno de seu eixo a uma velocidade de mais de 
1500 km por hora, enquanto ao mesmo tempo orbita o sol a 100.000 km 
por hora. Enquanto isso, todo o nosso sistema solar orbita o centro da 
galáxia Via Láctea a cerca de 800.000 km por hora. A própria Via Láctea 
está se movendo pelo espaço em relação a outras galáxias a uma 
velocidade de cerca de dois milhões de quilômetros por hora. 

Aqui na Terra há um terremoto a cada vinte e cinco minutos ou algo 
assim. Entretanto, como em sua maioria, eles são menores que 3,0 na 
escala Richter, raramente temos consciência deles. 

Temos acesso a enormes quantidades de informação na ponta dos 
nossos dedos. Informação é como todas as folhas da floresta. 
Precisamos apenas de um punhado dessas folhas. Escolha a 
informação que auxilia no progresso do caminho para a libertação e no 
insight sobre as três características. A maioria das restantes faz 
nossa mente girar em círculos enquanto orbita um buraco negro de 
ignorância.  
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O segredo do contentamento - 01/04/2025 
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Como praticantes budistas, observamos ver, ouvir, cheirar, saborear, 
tocar, pensar, sentir e perceber, em tempo real. Quando fazemos isso 
consistentemente, mudanças acontecem. Certas ideias sobre nós 
mesmos e o mundo começam a desaparecer, outras se tornam mais 
fortes, a visão correta substitui a visão incorreta. 

A maioria de nós nunca irá a Marte, ou a qualquer lugar muito mais 
excitante do que onde estamos agora. Não importa. Considere: qual 
seria exatamente a experiência de ir para Marte? Veríamos coisas, 
ouviríamos coisas, cheiraríamos coisas, provaríamos coisas, tocaríamos 
coisas, pensaríamos pensamentos, sentiríamos sensações, 
perceberíamos objetos de percepção. 

O que quer que você faça, onde quer que você vá - Marte ou Alfa 
Centauri, é isso. Certamente, você veria coisas que nunca viu antes, e 
provavelmente teria alguns momentos de "uau!". Muitas das formas, 
sons e assim por diante podem ser diferentes. Mas a experiência de 
ver, ouvir etc. será sempre a mesma. Em essência, o novo em folha é 
o mesmo de sempre. 

A realização na vida não é encontrada no conteúdo dos dados 
sensoriais. Ela está na qualidade da atenção que você traz a eles. Ver 
isso é descobrir o segredo do contentamento. 
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Elogios e críticas como medicamentos - 05/04/2025 

 
  



62 
 

Lembro-me de Ajahn Chah elogiando um certo monge em um número de 
ocasiões. Eu me sentia desconfortável: "Como Luang Pó não consegue 
ver as falhas nele quando mesmo eu consigo vê-las tão claramente?". Ao 
mesmo tempo, um monge que eu admirava era tratado algumas vezes 
por Ajahn Chah de uma forma bem abrupta. 

Um monge sênior explicou: para Ajahn Chah, elogios e críticas eram como 
medicamentos. Ele dava medicamentos de elogios para aqueles que 
cresciam por meio de elogios, e medicamentos de palavras críticas para 
aqueles que cresciam ao ouvi-las. 

Se palavras de elogio são como medicamentos, elas são mais como 
radiação. A radioterapia, se não for precisamente direcionada, destrói 
células saudáveis junto com as malignas. (Exemplos: "você é tão 
inteligente"; "você é tão bonita"). 

Os melhores elogios são, muitas vezes, observações que afirmam 
valores compartilhados: "Você manteve a calma quando todos os outros 
entraram em pânico". "Os pontos que você apresentou foram claros, 
bem organizados e persuasivos". "Você não se intimidou com a 
agressão dele". 

Embora a medicina de palavras críticas seja frequentemente chamada 
de feedback, é melhor não a enfiar goela abaixo de ninguém. Melhor é a 
observação afirmando valores compartilhados: "Quando você perdeu a 
calma, suas palavras duras minaram a confiança e a harmonia no 
grupo". "Os pontos que você levantou foram vagos, aleatórios e não 
causaram nenhuma impressão neles ". "Recuar daquela forma diante da 
agressão dele, tornou tudo pior para todos ". 
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Dor sem sofrimento é uma meta viável - 08/04/2025 
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Ontem aprendi uma palavra nova: nocicepção. 

É definido como o processo neural de codificação e processamento de 
estímulos - térmicos, mecânicos ou químicos - que são danosos ou que 
ameaçam causar danos aos tecidos normais. Nocicepção é o que nos 
permite pressentir e evitar fenômenos potencialmente prejudiciais aos 
tecidos. 

Nocicepção não é dor. A distinção entre os dois é agora amplamente 
aceita (veja a definição de dor do IASP - Instituto Internacional para o 
Estudo da Dor). A experiência da dor não é apenas devido a razões 
patológicas. Ela também é condicionada por fatores emocionais, cognitivos, 
sociais e culturais. 

Emoções negativas como ansiedade, depressão, medo e frustração 
amplificam a sensação subjetiva da dor. Elas também podem 
desencadear mudanças fisiológicas (por exemplo, através da liberação de 
adrenalina e cortisol) que pioram o desconforto físico. Um ciclo miserável 
de retroalimentação se inicia. 

Pensamentos e crenças negativas podem aumentar a gravidade percebida 
e o impacto da dor. Ruminar sobre a dor de forma não sábia pode levar 
à "catastrofização da dor". Ficar pensando em desamparo, acreditando 
em expectativas negativas, afeta a decisão de realizar ou não os 
tratamentos necessários.  

Finalmente, as pessoas ao nosso redor, a sociedade, a cultura afetam 
como entendemos a dor e nos relacionamos com ela. Sentir-se obrigado a 
esconder a dor dos outros, por exemplo, pode criar sentimentos intensos 
de solidão e alienação. A dor é magnificada. Não ter amigos piora tudo. 

A boa notícia é que, embora possa ser difícil eliminar as causas 
fisiológicas da dor, podemos reduzir e até mesmo eliminar os elementos 
emocionais e cognitivos e nos relacionarmos de forma mais sábia com o 
ambiente. Dor sem sofrimento é uma meta viável. 
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Causas próximas para o surgimento do caminho óctuplo - 12/04/2025 
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O Buddha falou de duas causas próximas para o surgimento do 
Caminho Óctuplo: condições externas favoráveis e atenção sábia. 

Condições externas favoráveis, particularmente kalyānamitta ou bons 
amigos, são causas necessárias, mas não suficientes. Ajahn Chah uma 
vez disse que se viver em uma floresta pacífica no meio da Sangha 
fosse suficiente, então todos os esquilos estariam iluminados. Um dia, 
após a refeição diária, ele lembrou aos monges que as cabanas 
isoladas em que viviam eram um ambiente excelente para meditar; 
também eram lugares maravilhosos para se tirar um cochilo tranquilo. 
"Gaste bem o seu tempo" era seu refrão constante.  

Aquilo a que você escolhe prestar atenção e como você presta atenção 
é a melhor indicação dos seus verdadeiros valores e expectativas. 
Aquilo a que você escolhe prestar atenção e como você presta atenção 
é o que cria sua realidade presente e futura. 
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Minha vida é incerta, minha morte é certa - 15/04/2025 
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Aproximadamente 110 bilhões de pessoas morreram neste planeta. 

Outras quase oito bilhões estão na sala de espera. 

A morte é inevitável. Ela está chegando para mim e está chegando para 
você. Ela está chegando para todos que conhecemos sem exceção, 
para aqueles que amamos e gostamos, para os que odiamos ou não 
gostamos, e para todos aqueles que nos são indiferentes. 

O fato é que a morte é certa, mas quando morrereremos é incerto. 
Nos restam anos, ou meses, ou dias, ou horas, ou minutos, ou 
segundos? Não podemos saber ao certo. 

Como morreremos? Rápido ou devagar, com dor ou sem dor, sozinhos 
ou com outros? Não podemos saber com certeza. 

Onde morreremos? No hospital, em casa, numa montanha, na cidade, na 
estrada, numa floresta? Não sabemos. 

Refletir sobre essas verdades sem sabedoria pode levar à depressão 
ou à ansiedade. Mas refletir sobre essas verdades sabiamente dá 
sentido a nossas vidas e destrói a complacência.  

Para praticar a morte antes da morte, faça uma pausa ao final de 
uma expiração. Permaneça ali com presença mental pelo tempo que for 
confortável. Inspire, expire, pause. Inspire, expire, pause. Sinta o espaço 
ao final de uma expiração como sua base. Pratique isso regularmente 
por um tempo e observe o efeito sobre seu medo da morte. 
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A escolha de Sofia - 19/04/2025 
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Um homem ganancioso e um homem invejoso vão receber uma 
recompensa pelos serviços oferecidos ao Imperador. O Imperador diz 
que concederá a cada um deles um desejo e o dobro do que um pedir, 
ao outro. Por exemplo, se o Sr. Ganância pedir mil barras de ouro, ele 
as receberá, e o Sr. Inveja receberá duas mil. Nenhum dos dois quer ir 
primeiro: o Sr. Inveja não suporta a ideia de que o Sr. Ganância 
receberá o dobro do que ele, e o Sr. Ganância não suporta a ideia de 
que não receberá tudo o que possa ser obtido. Finalmente, o Sr. Inveja 
é persuadido a ir primeiro. Ele pede ao Imperador que arranque um de 
seus olhos. 

O Sr. Ganância e o Sr. Inveja são homens inteligentes. Mas o Imperador 
sabe que homens inteligentes são fáceis de manipular se você 
pressionar os botões certos. Ele tentou o truque uma vez com dois 
homens de negócios budistas. Não funcionou. Eles simplesmente 
aplaudiram a boa sorte um do outro. Eles não eram isentos de 
ganância ou inveja, mas protegiam seus pontos vulneráveis com um 
escudo de sati (mindfulness, presença mental). 

  



71 
 

O profundo e o mundano - 22/04/2025 
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Esta é uma prática gradual. O profundo só pode ser vivenciado em 
toda a sua profundidade por quem tem maestria sobre o mundano. 
Não é tanto uma questão sobre o que você sabe, mas sim se você vive 
sua vida de uma forma madura, de forma a assimilar as verdades 
profundas do Dhamma. 

O Buddha e o Rei Pasenadi de Kosala tinham a mesma idade. Ao longo 
de décadas, o Buddha transmitiu ao Rei Pasenadi uma ampla gama de 
ensinamentos. Certa vez, um rei Pasenadi acima do peso aproximou-se 
do Buddha "bufando e ofegando" após ter comido em excesso. 

O Buddha, vendo sua condição, recitou este verso: 

Quando um homem está sempre atento 

Conhecendo a moderação na comida que come 

Suas enfermidades então diminuem. 

Ele envelhece lentamente, cuidando de sua existência. (SN 3.13) 

O Rei Pasenadi ordenou imediatamente a Sudassana, um jovem 
membro de sua comitiva, que decorasse o verso e, daquele dia em 
diante, o recitasse enquanto ele comia. Funcionou. O Rei Pasenadi 
começou a perder peso. Algum tempo depois, magro e saudável, o Rei 
Pasenadi maravilhou-se com a forma como o Buddha, movido pela 
compaixão, o ensinava em tudo, desde o mundano até o profundo. 

De fato, este ensinamento de conhecer a moderação na alimentação é 
um exemplo de algo que transcende a distinção entre práticas 
mundanas e profundas. O Buddha referiu-se a ele, juntamente com a 
contenção dos sentidos e a vigilância, como ensinamentos que "nunca 
estão errados". 
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Para nosso bem-estar e felicidade duradouros - 26/04/2025 
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Mérito (puñña) refere-se a atos de corpo, fala e mente motivados por 
estados mentais saudáveis. No Maha Mangala Sutta, o Buddha ensina 
que é uma bênção ter feito mérito no passado. Em outras palavras, 
nosso bem-estar presente é afetado pelas boas ações que realizamos 
nesta vida e em vidas anteriores. Para criar bênçãos para nós 
mesmos no restante de nossa vida presente e em vidas futuras, os 
comentários apresentam uma lista de dez ações meritórias: 

1. Doar. 

2. Conduta moral. 

3. Meditar. 

4. Prestar respeito às pessoas santas e aos anciãos. 

5. Servir aos outros. 

6. Compartilhar méritos. 

7. Deleitar-se com o mérito dos outros. 

8. Ouvir o Dhamma. 

9. Ensinar o Dhamma. 

10. Corrigir as próprias visões/pontos de vista. 

O último ponto é fundamental. Aqui estão algumas considerações para 
ajudar a corrigir nossos pontos de vista: 

O que realmente vale a pena na vida? 

O que vale mais a pena? 

Na frase "para nosso bem-estar e felicidade duradouros", o que 
exatamente significa 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 difícil, nossa primeira reação é dizer que não 
gostamos dela. Mesmo em países quentes como a Tailândia, uma bola 
de neve de pensamentos como "Eu realmente não preciso disso agora", 
"Por que eu?", "Por que sempre eu?", "Não é justo", "Não aguento mais", 
"Só quero que isso vá embora e que as coisas voltem a ser como 
antes". E assim por diante. Se a bola de neve segue o caminho: "Sou 
um caso perdido, um inútil", ela logo se torna realmente tóxica.  

Vibhava tanhā, o desejo de não ser, de não ter, de não ter que sentir 
certas coisas, nunca nos ajuda a lidar com experiências desagradáveis. 
Muito pelo contrário: torna tudo mais doloroso, faz com que as coisas 
durem mais e deixa marcas mais profundas. Sob sua influência, 
podemos facilmente agir e falar de maneiras não sábias, que geram 
consequências duradouras.  

A paciência ajuda. Calmamente suportar as sensações desagradáveis 
do corpo e da mente, não as reprimir, não lhes dar as costas, não se 
distrair delas, não se entregar a elas, coexistir pacificamente com elas. 
Lembrar-se, nas palavras de Ajahn Sumedho, de que "é assim que é". 
Mas muda. 

Algumas situações são difíceis. Mas geralmente as tornamos mais 
difíceis do que o necessário. E não precisamos fazer isso. 
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Considerações sobre meditação andando - 03/05/2025 
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Quando Ajahn Chah praticava meditação andando como um jovem 
monge, ele gostava de caminhar rápido. Quando alguém lhe perguntava 
sobre isso, ele respondia: "Quando ando rápido, as impurezas não 
conseguem me acompanhar". Em muitas tradições de meditação, o 
caminhar lento é ensinado. Aqui, a mente afasta as impurezas 
prestando bastante atenção aos detalhes da postura do caminhar. Eu, 
pessoalmente, sempre preferi um ritmo semelhante ao ritmo normal de 
caminhada, pois descobri que isso facilita a integração da consciência 
da meditação andando na vida diária. 

A decisão de caminhar rápido ou devagar pode depender do espaço 
disponível. Caminhar rápido requer um caminho longo, cerca de trinta 
passos; curvas muito frequentes distraem a mente. Para meditadores 
que caminham em uma sala ou pequeno jardim, caminhar devagar é 
mais prático. Quando os meditadores se sentem sonolentos, caminhar 
para trás é uma boa opção. Caminhar de lado raramente é uma boa 
ideia, mas pode ser aconselhável ao enfrentar um tigre, pois é perigoso 
virar as costas para um. 

Se você encara a meditação caminhando apenas como uma forma de 
alongar as pernas entre sessões de meditação sentada, tente mudar 
essa percepção caminhando por longos períodos. Supondo que você 
tenha tempo, caminhadas de duas ou três horas podem abrir novas 
perspectivas para sua prática de meditação. 
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Eu entendo a juventude transviada - 06/05/2025 
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Era verão de 1976, eu tinha dezoito anos e trabalhava como maqueiro de 
uma empresa de ambulâncias privadas em Teerã. Na traseira do 
nosso veículo havia dois cadáveres, os caixões sem proteção. Mahmood, 
dono da empresa, motorista e meu amigo, terminou nosso baseado e 
ligou a sirene. Embarcamos na cidade ziguezagueando em alta 
velocidade, entrando e saindo de longas filas de carros, subindo e 
descendo calçadas, enquanto os caixões deslizavam para frente e para 
trás pelo chão do veículo. Ambos, ríamos até as lágrimas escorrerem. 
Éramos ambos, de maneiras diferentes, dois jovens infelizes. 

Agora, olhando para trás, para esta e outras escapadas, lembro-me 
claramente do desejo avassalador de fazer algo, não apesar de aquilo 
ser errado, mas porque era errado. Não apesar de ser estúpido, mas 
porque era estúpido. Lembro-me do desejo de esmagar, de destruir, da 
alegria da imprudência sem limites. Hoje em dia, dou conselhos a jovens 
infelizes. Minha história me ajuda, eu acho. Mas agora sigo o caminho do 
Buddha. Eu pergunto: "O que exatamente é o sofrimento?" "Quais são 
os desejos que estão por trás dele?" " Você está disposto a abandonar 
esses desejos?" 
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Sobre o termo "kilesa" - 10/05/2025 
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É surpreendente descobrir que a palavra kilesa, geralmente traduzida 
como impureza e referindo-se a estados mentais que contaminam, 
corrompem ou poluem, nunca foi usada pelo Buddha. Kilesa é um termo 
geral favorecido pelos comentários. O próprio Buddha preferia agrupar 
estados mentais poluentes de acordo com sua função específica. Por 
exemplo, ele explicava a realização dos quatro níveis de iluminação em 
termos do abandono progressivo dos dez samyojanas (grilhões). 

Os comentários também criam formas próprias de categorizar as 
kilesas. Uma delas é baseada no seu escopo de manifestação. 

Aqui, o primeiro nível de impurezas consiste naquelas tão grosseiras que 
se manifestam em ações e palavras. No segundo nível, estão aquelas 
impurezas que assaltam a mente, mas não se revelam em ações e 
palavras. 

O nível mais sutil de impurezas compreende aquelas que permanecem 
adormecidas na mente. Estas são frequentemente comparadas ao 
sedimento no fundo de um jarro de água, invisível até ser perturbado. 
Somente um arahant está completamente livre desse tipo de 
impureza. Anusaya permite a aura de inocência e pureza da criança 
pequena. Também explica como meditadores com forte samādhi podem 
facilmente acreditar que são iluminados. O primeiro nível de impureza é 
tratado pelo treinamento em conduta moral (sīla); o segundo, pelo 
treinamento da mente (samādhi); o terceiro nível, pelo treinamento da 
sabedoria (paññā). 
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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 
saudável, um que muitas vezes é negligenciado é o respeito. Mas ter 
alguém ou algo em sua vida que inspira em você o sentimento de 
respeito é uma grande bênção. 

Para apreciar plenamente o respeito, é necessário dedicar um tempo 
para observar como ele é sentido no coração. Eu tenho feito isso, e 
para mim este é um sentimento belo. Eu o valorizo e sinto profunda 
gratidão pelas pessoas que vivem suas vidas de forma a inspirar isto 
em mim. 

Uma vida sem respeito é pobre e egocêntrica. Uma vida com respeito é 
rica e aberta. 

Quando alguém sente um respeito aumentando consistentemente pelo 
Buddha, Dhamma e Sangha, e uma alegria em expressar este respeito 
através do corpo, da fala e da mente, essa pessoa realmente 
embarcou no caminho para a libertação. 
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Diferentes formas de prestar respeito - 17/05/2025 
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Na minha tradição, os monges demonstram respeito pelos mais 
seniores curvando-se ao entrar ou sair de sua presença, colocando as 
mãos em anjali ao falar com eles, não ficando de pé quando eles estão 
sentados, andando meio passo atrás deles quando caminham juntos. E 
assim por diante. Há muitas regras. Elas logo se tornam uma segunda 
natureza. 

Ao seguir essas convenções, um monge demonstra respeito 
principalmente ao Vinaya. Os sentimentos que o mais novo possa ter 
pelo mais velho são irrelevantes. Geralmente, mas nem sempre é o 
caso, é preferível –mas não essencial – que o monge mais velho inspire 
respeito no nível pessoal. Se for assim, prestar homenagem pode ser 
uma experiência prazerosa. Mas encarar prestar homenagem a alguém 
que você particularmente não respeita no nível pessoal como hipocrisia 
seria interpretar completamente mal a função dessa convenção. 

As formas de respeito variam muito de religião para religião, de cultura 
para cultura. Até mesmo de espécie para espécie. Outro dia, tiraram 
uma foto minha com alguns cães e seus donos resgatados no local em 
que o prédio de Bangkok desabou no dia do terremoto. Um dos cães 
olhou nos meus olhos com uma devoção comovente e... urinou no meu 
pé. Considerei: seres humanos ao demonstrar respeito podem 
transmitir calor emocional, mas os cães dão um passo adiante - eles 
acrescentam uma sensação física morna. 
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Um inseto na cabeça - 20/05/2025 
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Certa noite, na semana passada, acordei de madrugada. Olhei para o 
relógio. Estava dormindo há pouco mais de uma hora. 

De repente, percebi o motivo pelo qual havia acordado: um inseto tinha 
entrado no meu ouvido e estava batendo as asas ali dentro, 
provavelmente em pânico. Eu alcancei minha lanterna e a liguei, 
apontando para o meu ouvido. Finalmente, o inseto fez a coisa mais 
espiritual que poderia fazer e escapou para a luz. Não era a primeira 
vez que isso acontecia, e eu sabia o que fazer. 

Espero que nenhum de vocês que esteja lendo isto tenha tido que 
experienciar uma pequena criatura tendo um ataque de pânico em sua 
cabeça. Mas, como meditador, isso pode ter um lado positivo. A cabeça 
é o local físico da visão, audição, olfato, paladar e, aparentemente, da 
atividade mental. Nosso senso de identidade é fortemente atrelado à 
cabeça. Uma presença estranha dentro dela parece uma transgressão 
muito íntima e, sempre que a presença mental enfraquece, uma 
ameaça. Mas a cabeça não é um "eu" mais do que as solas dos pés. 
Em resumo, e olhando pelo lado positivo, um inseto na cabeça é uma 
oportunidade maravilhosa para investigar a verdade de anattā. 
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Sobre a destruição das impurezas - 24/05/2025 
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Para aquele que sabe o quê, vê o quê, ocorre a destruição das 
impurezas? "Assim é a forma, assim é a sua origem, assim é o seu 
desaparecimento; assim é a sensação, assim é a percepção... assim 
são as formações volitivas... assim é a consciência, assim é sua origem, 
assim é o seu desaparecimento; é para aquele que sabe isso e vê isso 
que ocorre a destruição das impurezas". (SN 12.23) 

Neste sutta, o Buddha continua detalhando as condições próximas ou 
vitais que levam à destruição das impurezas. Aqui, discutirei uma seção 
da lista: 

" Eu digo, bhikkhus, que o conhecimento e visão das coisas como elas 
são têm uma causa próxima; não lhes falta uma causa próxima. E qual 
é a sua causa próxima? Você deveria dizer: concentração (samādhi). 

O Buddha revela que a causa próxima do samādhi é a felicidade 
(sukha); a causa próxima da felicidade é a tranquilidade (passaddhi); a 
causa próxima da tranquilidade é o êxtase (pīti); a causa próxima do 
êxtase é a alegria (pāmojja); a causa próxima da alegria é a fé 
(saddhā); e a causa próxima da fé é o sofrimento (dukkha). 

Cada um desses elos é digno de investigação, mas é o último elo que 
merece atenção especial. Como e por que a fé na joia tríplice 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 fé de que ele tem uma causa, uma cessação, 
e um caminho para cessação. Há um caminho -> eu posso trilhar esse 
caminho -> eu devo trilhar esse caminho -> eu preciso trilhar esse 
caminho -> sem olhar para trás.  
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Uma característica distintiva do budismo - 27/05/2025 
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Uma das características distintivas do budismo é que ele não vê 
virtude em tentar converter pessoas de outras crenças. A nobreza 
dessa atitude é evidente no Upali Sutta (MN 56). Upāli é um 
proeminente apoiador leigo dos jainistas. Após um debate com o 
Buddha, ele exclama: 
"É como se o Abençoado endireitasse o que estava virado, ou revelasse 
o que está oculto, ou apontasse o caminho para quem está perdido, ou 
levantasse uma lamparina no escuro para aqueles que têm olhos 
possam ver... Eu busco refúgio no Buddha, no Dhamma e na Sangha. 
De hoje em diante, que o Buddha se lembre de mim como um seguidor 
leigo que buscou refúgio para toda a vida." 

Para sua surpresa, o Buddha lhe diz para não se precipitar. Upāli é 
uma figura conhecida na sociedade. Antes de tomar uma decisão tão 
drástica, ele deveria pensar bem. 

Upāli diz: "Se eu anunciasse minha conversão para qualquer outra seita, 
eles carregariam uma bandeira por toda Nalanda proclamando isso. Mas 
o Abençoado recomenda cautela. Isso me deixa ainda mais inspirado 
pelo Abençoado. Pela segunda vez, eu busco refúgio. 

Então o Buddha diz que a família de Upāli tem sido uma importante 
apoiadora dos jainistas há muito tempo. Ele não deveria parar de os 
apoiar. 

Upāli: "Tinha ouvido dizer que o Abençoado diz que presentes devem 
ser dados apenas a ele e aos seus discípulos. Mas ele me encoraja a 
continuar dando presentes aos jainistas. Isso me faz ser ainda 
mais inspirado pelo Abençoado. Pela terceira vez, eu busco refúgio. 

Em seguida, o Buddha ensina um discurso gradual que leva Upāli à 
entrada na correnteza. 
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A religião para os jovens tailandeses - 31/05/2025 
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Hoje em dia, a palavra "religião" é utilizada como se se referisse a uma 
única coisa. A maioria dos comentários sobre ela, positivos e negativos, 
toma como modelo de religião o grupo de crenças monoteístas nascidas 
no Oriente Médio. Isso pode ser comparado a usar o futebol como 
modelo para todos os esportes, incluindo aqueles que não requerem 
bola. 

O Budismo não se define por dogmas. É uma religião que se concentra 
diretamente nas duas principais questões da vida humana: sofrimento e 
felicidade. Ela afirma ensinar como reduzir e, eventualmente, eliminar o 
sofrimento no coração humano; e como criar e cultivar a verdadeira 
felicidade. Essas afirmações não são feitas para serem objetos de fé, 
mas sim para serem testadas empiricamente. Colocar os ensinamentos 
em prática é como prestar homenagem ao Buddha. 

Recentemente, tornou-se bastante popular entre jovens tailandeses 
urbanos de origem budista anunciar que não têm religião. Esses jovens 
engoliram sem mastigar a ideia importada de que religião é acreditar em 
coisas. Mas, quer eles gostem ou não, suas vidas inevitavelmente giram 
em torno dos dois polos gêmeos: sofrimento e felicidade. Por essa 
razão, há esperança de que, em algum momento no futuro, eles sejam 
inteligentes o suficiente para descobrir o grande tesouro sob seus pés. 
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Hábitos mentais sábios para eliminar o sofrimento - 03/06/2025 
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Como seres humanos, somos propensos a nos vincular (attach) a 
coisas como "eu" e "meu". Isso causa sofrimento. Nosso problema é 
que tudo o que experienciamos pode ser apreendido (attached) como 
"eu" e "meu". A vida, em resumo, não é fácil. Há hábitos mentais que 
tornam as coisas mais difíceis do que elas precisam ser, e outros que 
reduzem essa dificuldade ou até mesmo a eliminam por completo.  

O Buddha: "Ao permanecer contemplando a gratificação nas coisas às 
quais se pode apegar, o desejo aumenta. Com o desejo como condição, 
o apego [vem a ser] ... tal é a origem de toda essa massa de 
sofrimento". 

"Se todas as raízes de uma grande árvore, descendo e cruzando, 
enviassem a seiva para cima, sustentada por essa seiva, a árvore 
viveria muito." 

..."Ao permanecer contemplando o sofrimento inerente às coisas às 
quais se pode apegar, o desejo cessa. Com a cessação do desejo, vem 
a cessação do apego... Tal é a cessação de toda essa massa de 
sofrimento." 

..."Suponha que alguém cortasse e arrancasse as raízes de uma grande 
árvore, desenterrando-a, retirando até as raízes finas e a fibra da raiz. 
Suponha então que ele cortasse a árvore em pedaços, partisse os 
pedaços e os reduzisse a lascas. Depois ele secasse as lascas ao 
vento e ao sol, queimasse essas lascas no fogo e recolhesse as 
cinzas. Tendo feito isso, ele deixasse as cinzas serem levadas pelo 
vento ou as jogasse na correnteza de um rio. Assim, aquela grande 
árvore seria cortada pela raiz, transformada em um toco de palmeira, 
obliterada, de modo que não estaria mais sujeita a um futuro 
surgimento." 
Resumo do SN 12-55 
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Mettā e boa vontade - 07/06/2025 
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A distinção entre mettā e boa vontade geral para com os outros está 
em sua natureza incondicional. A boa vontade pode ser limitada pela 
ganância, raiva, vaidade, preconceito: racial, cultural ou religioso. Ela pode 
diminuir e desaparecer completamente quando os outros nos ferem ou 
nos assustam, nos causam dor, ou representam uma ameaça para 
aqueles que amamos. 

Mettā é algo bem diferente. Para enfatizar esse ponto, o Buddha deu 
um exemplo memorável: 

"Bhikkhus, mesmo que bandidos os cortassem selvagemente, membro 
por membro, com uma serra de dois cabos, aquele que desse origem a 
uma mente de ódio em relação a eles não estaria cumprindo meus 
ensinamentos. Neste sentido, bhikkhus, vocês devem treinar-se assim: 
'nossas mentes permanecerão não afetadas, e não proferiremos 
palavras malignas: permaneceremos compassivos pelo bem-estar deles, 
com uma mente de mettā, sem ódio interior. Permaneceremos 
permeando-os com uma mente imbuída de mettā, abundante, exaltada, 
imensurável, sem hostilidade e sem má vontade'." (MN 21) 
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A autenticidade de um ensinamento - 10/06/2025 
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Há cerca de cinquenta anos, um dos grandes discípulos de Luang Boo 
Mun estava ensinando no exterior. Um homem local veio vê-lo, 
entusiasmado para conversar com ele sobre as visões abençoadas do 
fundador de sua religião que havia recebido em sua meditação. Quando 
perguntou a Luang Boo como um budista interpretaria a experiência 
dele, recebeu uma resposta gentil: "isso é o que chamaríamos 
de nimittas surgindo na mente pacífica".  

Recentemente, ouvi falar de um budista leigo que acredita ter uma 
relação pessoal com o Buddha. Compreensivelmente, ele considera o 
estudo dos textos desnecessário. No Caminho do Meio, ele parece 
acreditar que eliminou o intermediário. 

Nas últimas semanas de sua vida, o Buddha deu ensinamentos à 
Sangha que a ajudaria a se preparar para o futuro. 

Ele disse: 

"Vocês podem ouvir um monge dizer palavras que ele afirma ter ouvido 
diretamente de mim; ou que as ouviu de uma certa comunidade 
monástica, ou as ouviu de um certo grupo de anciãos eruditos; ou de 
um ancião em particular. 

Em cada caso, sem aceitar ou rejeitar estas palavras, examine-as 
cuidadosamente. Compare-as com os discursos do Dhamma que 
apresentei e com os ensinamentos do Vinaya que estabeleci. Assim, 
vocês poderão determinar se são de fato minhas palavras." [Resumo 
do DN 16] 

2500 anos depois, temos a sorte de ter acesso aos Suttas e ao 
Vinaya. Eles nos dão a melhor referência para julgar a autenticidade de 
ensinamentos. 
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Uma ciência mais profunda - 14/06/2025 
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Aristóteles e Galeno foram figuras extremamente influentes na medicina 
ocidental. 

É impressionante por quanto tempo suas ideias equivocadas foram 
aceitas. Aristóteles, por exemplo, acreditava que o coração físico era a 
sede da cognição, porque sua pulsação o fazia parecer "vivo". O cérebro 
lhe parecia "frio e inerte" e, portanto, um mero órgão de resfriamento. 
Ele aplicou sua ideia filosófica da forma vital moldando a matéria inerte 
à reprodução humana, de uma forma que reforçou a misoginia por 
séculos. 

As ideias de Galeno tornaram-se dogmas que congelaram o progresso 
da medicina por mais de mil anos. Ele acreditava, por exemplo, que o 
sangue flui em uma direção, é criado no fígado e consumido pelo corpo. 
Ele defendia a dissecação, mas apenas de animais. Sua profunda fé 
de que o corpo humano, como ele o entendia, era a prova da criação 
divina rendeu às suas teorias a proteção das autoridades religiosas 
até o Renascimento. 

Lembro-me de uma meditadora leiga, há muitos anos, me contando 
como, certo dia, imagens extremamente vívidas e detalhadas de órgãos 
internos surgiram em sua mente. Somente quando ela comprou um livro 
de anatomia ilustrado com fotografias foi que ela conseguiu identificar o 
que tinha visto. 

A experiência desta mulher fez-me imaginar em que extensão os 
meditadores nos países asiáticos desempenharam um papel na 
prevenção de que a ciência médica tradicional desses países fosse 
descarrilada por ideias equivocadas sobre o corpo humano que 
causaram tanto sofrimento desnecessário em outras partes do mundo. 
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Além da personalidade - 17/06/2025 
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Categorizar personalidades humanas tem sido um esforço popular há 
muito tempo. A Astrologia, com seus doze signos, é provavelmente a 
mais antiga. Outras que se tornaram bem conhecidas ao longo do último 
século incluem o sistema do Eneagrama, que postula nove tipos de 
personalidade, e o de Briggs-Meyer, que possui dezesseis. Uma 
característica comum desses sistemas é o quão persuasivos eles são. 
Quanto mais as pessoas olham para si e para os outros em termos 
dessas categorias, mais precisas elas parecem ser. 

No budismo, a questão principal não é em qual categoria sua 
personalidade se enquadra, mas seu relacionamento com essa 
personalidade. O apego à personalidade, seja qual for sua natureza, 
está no cerne do sofrimento. A prática do Dhamma é aprender a ver a 
realidade impermanente, insatisfatória e sem um eu de tudo o que 
tentamos nos aferrar como um eu ou pertencente a um eu. O Buddha 
ensinou que a coisa importante a fazer é extrair a flecha do nosso 
peito, e não ficar fascinado pela madeira na qual ela foi esculpida. 
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Sabedoria popular e sabedoria do Buddha - 21/06/2025 
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Uma das justificativas que as pessoas dão para serem cruéis e 
egoístas é que esses são traços que permitem que você tenha 
sucesso no "mundo real". A bondade, dizem eles, é admirável — mas 
torna você fraco e crédulo. Ao longo dos anos, tenho conversado com 
muitos pais —especialmente homens — que querem que seus filhos 
sejam bons, mas não muito bons. Eles se preocupam que se eles 
forem muito bons, pessoas inescrupulosas irão passar por cima deles. 

A autoconfiança com que as pessoas afirmam ideias sobre as quais 
elas realmente nunca pensaram a respeito é sempre notável. Isso fica 
mais evidente quando a conversa se volta para a religião. Quanto à 
questão da bondade, aponto para essas pessoas que, no budismo, uma 
pessoa fraca e crédula não se qualificaria como verdadeiramente boa — 
assim como uma pessoa cruel e egoísta não seria considerada 
verdadeiramente inteligente. Os seus conceitos de bondade são pouco 
mais do que slogans emprestados. 

Certamente é verdade que pessoas cruéis podem usar a bondade dos 
outros contra eles. Mas também é verdade que elas podem explorar a 
falta de bondade. Pessoas gananciosas e raivosas são as mais fáceis 
de manipular. A bondade só é um problema se não estiver integrada no 
treinamento abrangente do corpo, fala e mente ensinado pelo Buddha. 
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Três amigos que discordam às vezes: mettā, Karuna, upekkha – 
24/06/2025 
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Mettā diz: "Deixe-o ser feliz!" A compaixão diz: "Deixe-a livre do 
sofrimento". São qualidades nobres. A equanimidade, companheiro delas, 
seu balde de água fria. Ela coloca questões desmancha prazeres, como: 
"Que precedentes estão sendo estabelecidos aqui?" "Que efeitos seu 
ato de gentileza terá no grupo como um todo?" Mettā irradia novamente: 
"Deixe-o ser feliz." A equanimidade diz: "Você tem certeza de que fazer 
essa pessoa feliz não tornará outras pessoas miseráveis? Qual é 
exatamente o custo-benefício?" Mettā: "Custo-benefício"? Como você pode 
trazer palavras assim para o reino espiritual?!" 

A compaixão diz: "Ela errou. Vamos perdoar e esquecer." A 
equanimidade diz: "Se você fizer isso, algumas pessoas se sentirão 
encorajadas. Elas dirão: "Ela escapou impune, então eu também 
posso...". Outras dirão: "Não me sinto seguro. Aqueles que se 
comportam mal agem impunemente. Eles sabem que se forem pegos e 
expressarem contrição, derramarem algumas lágrimas, escaparão das 
consequências todas as vezes. Não há justiça aqui. As regras não 
significam nada. A virtude não é apreciada." 

Mettā diz: "Você é frio e impessoal." Upekkha diz: "Isso se chama olhar 
para o quadro geral. Você complica tudo". 

"Você simplifica as coisas demais." 

Mettā suspira: "Você está certo." 

Upekkha, Equanimidade, admite: "Você não está errado." 

"Amigos?" 

"Sempre." 
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Dicas de um pastor de cabras – 28/06/2025 
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Um dos meus alunos mais novos é pastor de cabras. Ontem, perguntei 
a ele sobre o seu trabalho. Que dicas ele daria para um novato que 
está começando? Ele respondeu modestamente: "Não tem muita coisa, 
na verdade. Quando você quer que elas avancem, você grita 'Hirr!', e 
quando quer que elas venham até você, você grita 'Yeu! Yeu!'. Se as 
raposas vierem atrás das cabras, você as espanta ou joga pedras 
nelas." Ele quis confessar que não sabia, na verdade, o que 'Hirrr!' 
significava, mas não importava, porque as cabras sabiam. Fiquei muito 
impressionado com esse pedaço de sabedoria. 

Às vezes, meditadores tropeçam em maneiras de remover obstáculos 
de suas mentes. Depois de um tempo, eles começam a se preocupar. 
Eles perguntam a professores como eu se podem fazer aquilo. Está 
correto usar um meio hábil que não está nos livros? Eles não entendem 
por que aquilo funciona, mas funciona. Agora, eu tenho uma nova 
resposta para tais questões. No futuro, direi: Você descobriu uma 
técnica Hirr. Você não entende por que a mente responde a ela, mas 
não importa: a mente entende. 
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A escuridão e seus tons - 01/07/2025 
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O explorador se encontra em uma caverna subterrânea escura como 
breu, sem nenhuma luz para guiá-lo. Ele sente o pânico crescendo. 
Respira fundo e relaxa. O pânico desaparece. Ele fica parado e alerta. 
Gradualmente, seus olhos se acostumam à escuridão. Ele percebe que 
ela não é uniforme. Há muitos tons diferentes de escuridão. Ele vê um 
padrão nos tons mais claros, sugerindo uma fonte de luz externa. 
Parado em silêncio, ele ouve o som distante e fraco de pássaros 
cantando. Ele sente uma leve lufada de ar fresco acariciar seu rosto. 
Ele sabe: Encontrei meu caminho aqui, posso encontrar uma saída. 

Mergulhado na escuridão da mente, o explorador interior não entra em 
pânico. Ele acalma a respiração, relaxa o corpo. Ele estabiliza a mente e 
observa. Depois de um tempo, ele se dá conta de que a escuridão não 
é total, não tem uma espessura uniforme. Há variações na escuridão e 
padrões significativos. Ele sente, por assim dizer, um som fraco de 
pássaros cantando, uma brisa suave em seu rosto. Ele sabe: encontrei 
meu caminho aqui, posso encontrar uma saída. 
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Memórias e pensamentos - 05/07/2025 

 
  



114 
 

No sentido budista, estar no momento presente inclui estar ciente dos 
fenômenos mentais como fenômenos mentais, não como um eu ou 
pertencentes a um eu. Não requer ausência de pensamentos sobre o 
passado ou o futuro, simplesmente a consciência de que eles são 
apenas isso. Passado e futuro são nomes para memórias e 
pensamentos que ocorrem no presente. Problemas surgem quando 
esquecemos essa verdade. 

No caminho da prática, memórias e pensamentos não devem ser 
rejeitados de antemão, mas, quando apropriado, utilizados com 
sabedoria. No MN 39, o Buddha diz que, ao considerar a presente 
ausência de obstáculos que anteriormente o obstruíam, o monge 
meditador se torna feliz e cheio de alegria. Aqui, estados mentais 
passados devem ser comparados com os presentes, a fim de 
fortalecer a meditação. 

No AN 78, os monges são encorajados a refletir sobre perigos futuros. 
O Buddha diz que, no presente, os monges são jovens, têm boa saúde, 
as colheitas são boas, o país está em paz e a Sangha está em 
harmonia. Mas, no futuro, doenças e velhice aguardam os monges. Pode 
haver seca e fome, agitação social e guerra, cismas na Sangha. Nesses 
momentos, a prática será muito mais difícil. Portanto, os monges devem 
usar esses pensamentos sobre o futuro para inspirar seus esforços 
no presente. 
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Você confia em sua memória? - 08/07/2025 
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Como parte de nossos esforços para abandonar a visão de 
identidade (sakkāyaditthi), refletimos sobre as ideias que construímos 
sobre nós mesmos e que nos ligam ao samsāra. A memória 
desempenha um papel vital nessas ideias. O grau em que ela contribui 
para nossa crença em um eu imutável por trás da experiência pode 
ser visto por quão angustiantes consideramos doenças, como o 
Alzheimer, que causam sérias perdas de memória. 

Aqui estão alguns fatos que revelam a natureza frágil, pouco confiável e 
sem identidade da memória, para fornecer alimento para contemplação. 
Nos EUA, 70% das condenações injustas, posteriormente anuladas por 
evidências de DNA, envolveram identificação falha de testemunhas 
oculares. Há muitos casos de pressão psicológica exercida sobre 
suspeitos vulneráveis para confessar crimes, levando pessoas 
inocentes a criar e acreditar na verdade de falsas memórias de que 
cometeram o crime. 

Após o 11 de setembro, 73% dos participantes de um estudo se 
lembraram de ter visto o avião cair no primeiro edifício do World Trade 
Center ao vivo na televisão, embora as imagens dessa primeira colisão 
só tenham sido transmitidas no dia seguinte. 

Em outro estudo, os participantes viram quatro fotos de sua infância, 
três autênticas e a quarta, uma imagem falsa deles em um balão de ar 
quente. Mais tarde, 50% se lembraram vividamente do passeio de balão. 
Alguns descreveram o que seus pais vestiam, o clima ou como se 
sentiam. 
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Vassa e votos - 12/07/2025 
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Ontem, começou o Vassa, ou Retiro das Chuvas, de três meses. O 
Vassa foi instituído pelo Buddha em resposta às críticas à Sangha 
feitas por chefes de família: 

"Como os monges Sakya podem vagar na estação chuvosa? Eles estão 
pisoteando a grama verde, oprimindo tolamente a vida e destruindo 
muitas pequenas criaturas. Até mesmo os monges de outras religiões, 
com seus ensinamentos falhos, se acomodam para a estação chuvosa. 
Até os pássaros fazem um ninho no topo de uma árvore e se 
acomodam para a estação das chuvas, mas não os monges Sakya." 

Durante o Vassa, as viagens são fortemente restritas e qualquer 
pessoa que deixe seu mosteiro não pode ficar fora por mais de sete 
dias. Nos mosteiros de floresta tailandeses, há uma ênfase maior na 
meditação formal e no estudo do Vinaya. 

Na Tailândia, muitos budistas leigos adotam práticas especiais para o 
Vassa, a maioria relacionada à sila. Aqueles que ainda não são sábios o 
suficiente para manter os cinco preceitos consistentemente podem se 
abster de álcool por três meses; outros podem manter os oito 
preceitos em todos os dias de Uposatha (duas vezes por mês) ou em 
todos os Wan Phra (quatro vezes por mês); alguns prometem se 
abster de comer após o meio-dia e alguns se comprometem a cumprir 
um jejum de açúcar por três meses. Meditadores podem fazer um voto 
de cumprir muitas horas de prática formal por semana. Existem muitas 
possibilidades.  

A maioria das impurezas não desaparece numa nuvem de fumaça 
durante a meditação. Elas são gradualmente desgastadas ao 
reconhecê-las e deixá-las ir, repetidamente. Ir contra a corrente por um 
período específico em uma prática formalizada por um voto diante do 
próprio professor ou de uma estátua do Buddha pode revigorar o 
processo. 
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Uma metáfora brilhante! Será mesmo? - 15/07/2025 
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É verdade que leopardos não podem mudar suas pintas. Mas não 
decorre necessariamente dessa verdade que os seres humanos sejam 
incapazes de fazer mudanças transformadoras em suas vidas. 
Analogias e metáforas são ilustrações de pontos de vista ou crenças, 
não provas deles. Uma falta de paciência com a incerteza, combinada 
com o prazer que vem de acreditar que finalmente resolvemos algo, nos 
faz propensos a erros. Podemos nos persuadir de que entendemos 
algo simplesmente porque temos uma metáfora vívida para nos referir 
àquilo. É uma boa prática examinar as metáforas pelas quais vivemos. 
Duas coisas nunca são exatamente iguais em todos os aspectos. Por 
que achamos que, no caso presente, há paralelos suficientes para 
tornar a metáfora válida? Até que ponto, por exemplo, nossos apegos 
mais profundamente arraigados são como pintas de leopardo e até que 
ponto não são? 
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Não transforme meios em fins - 19/07/2025 
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A mente não iluminada gosta de transformar meios em fins. O exemplo 
óbvio é o dinheiro. Quando o acúmulo de riqueza se torna um fim em si 
mesmo, todos os tipos de toxicidade acontecem, pessoais e sociais. O 
Buddha não criticou a aquisição de riqueza em si. Mas ele condenou o 
acúmulo de riqueza. Ele ensinou que a riqueza deve ser adquirida 
eticamente e então usada para a felicidade e o bem-estar de si 
mesmo e dos outros. 

No budismo, a fé é considerada um meio e não um fim. Sua função é 
energizar a mente, esclarecendo objetivos e valores. Mas ela também 
deve ser governada pela sabedoria, porque, em excesso, facilmente leva 
à superstição e ao fanatismo. Essa visão nuançada da fé é incomum. 
Em muitas sociedades hoje, a fé é considerada um fim e não um meio. 
Ter uma forte fé em algo é considerado, em si mesmo, uma prova de 
bondade. A ideia mágica que abunda é que se você simplesmente 
acreditar em algo com força suficiente, aquilo se tornará verdade. A 
própria fé se torna um falso deus. 

No budismo, continuamos voltando à teia de causas e condições que 
moldam nossas vidas. Simplificamos onde podemos, mas não 
esquecemos que a simplificação é também um meio, e não um fim. Às 
vezes, precisamos fazer as pazes com a complexidade. 
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Os perigos de deleitar-se nos prazeres sensoriais - 22/07/2025 
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No Potaliya Sutta (MN 54), o Buddha lista uma série de símiles vívidos 
para ilustrar as desvantagens e os perigos de deleitar-se nos prazeres 
sensoriais. 

1. Um cão faminto rói desesperadamente um osso sem carne, 
manchado de sangue. Ele não consegue satisfazer sua fome fazendo 
isso e só se torna, cada vez mais, exausto e frustrado. 

2. Uma ave de rapina rouba um pedaço de carne e é perseguida por 
outras aves, que a rasgam com bicos e garras. Os prazeres sensoriais 
são desejados por muitos. Agarrá-los para si mesmo torna a pessoa 
objeto de ciúme, inimizade e violência. 

3. Uma pessoa carrega uma tocha acesa contra o vento e é queimada 
por ela enquanto caminha. Os prazeres sensoriais prejudicam o bem-
estar físico e mental enquanto são consumidos. 

4. Uma pessoa está sendo arrastada para um poço de brasas 
brilhantes. O Kamma criado a partir do desejo pelo prazer sensorial a 
arrasta involuntariamente para o sofrimento futuro. 

5. Um sonho agradável proporciona apenas uma felicidade temporária e 
ilusória. Uma vez terminado, nada resta. Os prazeres sensoriais são 
transitórios e insubstanciais. 

6. Uma pessoa desfruta e ostenta bens emprestados, esquecendo-se 
de que não são verdadeiramente seus donos. Quando chega a hora de 
abrir mão dos bens, ela fica devastada. Acreditar que temos o direito 
aos prazeres sensoriais torna a separação deles extremamente difícil. 

7. Uma pessoa sobe em uma árvore para colher seus frutos. Alguém 
vem e corta a árvore, causando a morte ou ferimentos graves à 
primeira pessoa. Os prazeres sensoriais são frágeis, contingentes. A 
separação dolorosa pode ocorrer a qualquer momento. 
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Algumas reflexões sobre conflitos - 26/07/2025 
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Algumas reflexões aleatórias: 

Pensamentos sobre "nós e eles" são uma poluição da mente porque 
eles a estreitam e inflamam. "Nós somos bons e eles, maus", "nós 
estamos certos e eles, errados", "somos inocentes, e eles são 
culpados". Corremos o risco de transformar a vida em uma caricatura 
infantil. 

No Dhammapada, o Buddha diz: "Eles abusaram de mim, eles me 
atacaram, eles me derrotaram, eles me roubaram" são pensamentos 
que alimentam a inimizade e nunca a sua cessação. Devemos 
abandonar impurezas como a raiva, não tentar justificá-las. 

Emoções inflamadas, especialmente com palavras como "honra" e 
"dignidade", tendem a levar a ganhos a curto prazo e ao declínio a longo 
prazo. 

Manter a cabeça fria e examinar, sem preconceitos, tudo o que 
contribuiu para um conflito infeliz cria as condições para uma resolução 
sustentável. Imaginar que você está analisando o assunto como um 
cientista social inteligente e neutro de um outro planeta é uma maneira 
hábil de conseguir isso. 

A questão não é que não existam pretos ou brancos, apenas cinzas. 
Existem pretos, brancos e cinzas. A questão é que devemos tentar 
entender a complexa relação entre essas cores e o quão 
impermanente e contingente ela pode ser.  
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Ah, os fatos... - 29/07/2025 
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Fatos costumavam ser coisas sólidas e confiáveis. As pessoas os 
brandiam como trunfos. Elas diziam: "E estes são os fatos..." e varriam 
tudo à sua frente. Hoje, os fatos se tornaram coisas etéreas e 
insubstanciais. Você pode ter seus fatos, mas eu tenho os meus. 

Hoje em dia, o rio de informações está envenenado quase até a morte 
por desinformação e informações falsas. À medida que nosso acesso 
ao mundo dos 'fatos' aumenta, nossas mentes se fecham. 

O que fazer? 

Como meditadores, monitoramos constantemente nossas intenções e 
nossos estados mentais. Nós nos questionamos: No que queremos 
acreditar? Por quê? Quão importantes são nossas crenças para manter 
ideias sobre nós mesmos às quais nos apegamos. Tomamos medidas 
para proteger nossas crenças de serem desafiadas? Como nos 
sentimos quando elas são desafiadas? 

Observamos tendências a ignorar, menosprezar, descartar e reformular 
fatos que nos fazem sentir desconfortáveis. 

Não podemos ter certeza da verdade de todas as coisas que se auto 
proclamam como fatos. Mas podemos ser cautelosos, prudentes e 
astutos no consumo da mídia. No entanto, isso só vai até certo ponto. 
O mais importante é continuar observando de perto a mente e o corpo. 
Existe dukkha? Qual é a sua causa? Como a causa pode ser 
abandonada? Este é o caminho para a paz. 
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Nibbāna e a exortação do Buddha - 02/08/2025 
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Por muito tempo, no mundo ocidental - às vezes por ignorância, às 
vezes intencionalmente - Nibbāna, o objetivo da prática budista, foi 
apresentado erroneamente como uma extinção completa, uma 
aniquilação, uma não existência. Isso ocorreu apesar das muitas 
passagens nas quais o Buddha refuta tal interpretação. 

De fato, Nibbāna envolve uma extinção e aniquilação completas, mas 
apenas no caminho em direção a ele. Para a realização de Nibbāna, a 
ganância, a aversão e a delusão precisam ser completamente 
destruídas. 

Como um estado além do alcance da linguagem, não é surpreendente 
que Nibbāna seja geralmente referido por coisas que ele não é. Isso é 
comparável, talvez, a ter que definir a saúde física em termos de 
doenças que não estão presentes (sem câncer, sem doença cardíaca, 
etc.). 

Termos mais positivos para Nibbāna são encontrados no 
Asankatasamyutta (S.N. 43). Exemplos incluem "o duradouro", "o 
pacífico", "o sublime", "o auspicioso", "o seguro", "o abrigo", "o refúgio", "o 
maravilhoso", "o incrível", "liberdade". 

O Buddha termina suas descrições de Nibbāna com uma única 
exortação: 

"Meditem, não sejam negligentes. Não se arrependam mais tarde. Esta é 
a nossa instrução para vocês." 
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O papel do estudo na prática budista - 05/08/2025 
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Quando eu era um jovem monge, o estudo acadêmico, e mesmo o 
estudo do Dhamma, era descartado em certos setores, considerado 
desnecessário e, até mesmo, prejudicial à prática. A visão era que o 
estudo enchia a mente com conceitos que atrapalhavam, em vez de 
ajudar, a capacidade de olhar diretamente para a mente. Era uma 
perda de tempo, uma indulgência. 

Então, quão válida é essa visão? O estudo é necessário? Se sim, 
quanto? É verdade que o estudo pode se tornar um fim em si mesmo, 
uma distração da prática. Pode mesmo acabar substituindo a prática 
completamente. Quando a luta com os obstáculos parece interminável, a 
gratificação que vem com a compreensão intelectual é sedutora. 

No entanto, os ensinamentos do Buddha fornecem uma nova maneira 
de se relacionar com a experiência que precisa ser entendida e 
compreendida conceitualmente, antes que possa ser integrada ao nível 
não conceitual. Ensinamentos essenciais como os cinco khandas, por 
exemplo, formam a base para contemplações discursivas que levam a 
mente a um insight mais profundo e livre de pensamentos das três 
características. 

Não começamos nossa prática do budismo com nossas mentes como 
um quadro em branco. Absorvemos muitas visões erradas; nossas 
mentes estão poluídas por desejos, apegos e presunção. O estudo dos 
ensinamentos do Buddha é o primeiro passo integrado para reeducar 
completamente o corpo, a fala e a mente, a fim de deixá-los em 
harmonia com "o jeito que as coisas são". 
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Inspire-se e aja de acordo - 09/08/2025 
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Sempre gostei de anotar frases sábias e interessantes. Meus 
primeiros cadernos estão agora mofados. Mas aqui estão alguns 
registros aleatórios - budistas e não budistas - de um tesouro digital: 

"Antes de praticar o Dhamma, muitas coisas lhe fazem sofrer e 
poucas coisas lhe fazem feliz. Se praticar o Dhamma corretamente, 
você descobrirá que cada vez menos coisas lhe fazem sofrer e cada 
vez mais coisas lhe trazem felicidade." 

- Somdet Phra Buddhaghosajan. 

"Deixe os pensamentos irem e virem. Apenas não lhes sirva chá." 

- Shunryu Suzuki 

"Ver o que está diante do próprio nariz exige uma constante luta."  

-George Orwell 

"A autoexpressão é a conformidade da nossa era." 

-Adam Curtis 

"Uma cultura moribunda invariavelmente exibe grosseria pessoal. Uma 
perda de polidez, de maneiras gentis, é mais significativa que uma 
rebelião." 

- Robert Heinlein 

"Em uma discussão acalorada, você sempre pode parar e perguntar: 'O 
que mudaria minha opinião?'. Se a resposta for 'nada', então não há 
porque continuar o debate." 

- Adam Grant 

"Admoestações valorosas não deixam de nos inspirar, mas o que 
importa é mudarmos a nós mesmos. Conselhos respeitosos não 
deixam de nos encorajar, mas o que importa é agirmos de acordo com 
eles. Encorajados sem agir, inspirados sem mudar - não há nada que 
possa ser feito por tais pessoas." - Kongzi  
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Avaliando nosso uso das percepções sábias - 12/08/2025 
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O Buddha ensinou o cultivo de uma série de 
percepções (saññā) sábias para substituir as percepções padrão que 
são uma função das impurezas e causa de sofrimento. Este cultivo, ele 
declarou: "é de grande fruto e benefício; culmina no sem-morte". 

Ensinando sobre a percepção da impermanência, o Buddha disse: 

"Quando um bhikkhu frequentemente permanece com uma mente 
acostumada à percepção da impermanência, sua mente se afasta do 
ganho, da honra e do louvor, dá um passo atrás em relação a eles, 
desliza para longe deles e não é atraída por eles. Tanto a equanimidade 
quanto a repulsa se instalam nele. Assim como uma pena de galo ou 
um pedaço de tendão jogados no fogo se afastam dele, deslizam para 
longe dele e não são atraídos por ele. 

Por outro lado, se o monge observar que sua mente ainda se inclina 
para o ganho, a honra e o louvor, então ele deve tomar isso como um 
sinal de que sua prática é ineficaz. 

Este é um ponto útil para se manter em mente: nosso progresso em 
uma determinada prática pode ser medido tanto pela fluência e força 
da prática em si, quanto pela extensão em que os valores, atitudes e 
desejos baseados nas impurezas às quais ela se opõe ainda 
subsistem. 
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Enxergando convenções como convenções – 16/08/2025 
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Em 1976, fui convidado para ficar na casa de uma família em Teerã. 
Morei com eles por três meses e fui tratado com muita gentileza. Nem 
sempre foi fácil. Tive que me adaptar a muitos costumes 
desconhecidos. (Lembro-me do meu constrangimento ao ter que andar 
pela rua com amigos homens com os dedos mindinhos unidos). Mas eu 
era observador e interessado na cultura e, na maior parte, evitava 
ofender qualquer pessoa. Uma coisa que me impressionou, como em 
outras partes das minhas viagens, foi como todos tendiam a ver seus 
próprios costumes como uma norma universal e o costume dos outros 
como uma espécie de desvio - encantadores, fascinantes, estranhos e 
nojentos. 

Depois de deixar o Irã, e à medida que meus estudos budistas 
avançavam, pude perceber que dar um valor absoluto às convenções 
sociais é uma expressão de ignorância (avijjā) e dá origem a muito 
preconceito e violência. 

Ajahn Chah costumava falar sobre a compreensão das convenções. Ele 
dizia que não é necessário abandonar as convenções, simplesmente vê-
las como elas são. Ele não se referia às convenções sociais 
principalmente, mas à totalidade de nossas percepções, interpretações, 
crenças e visões de nós mesmos e do mundo em que vivemos. Ele 
dizia que a libertação reside na visão profunda das convenções como 
convenções. Nada mais, nada menos. 
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Sati aplicado às ausências - 19/08/2025 
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Sati (mindfulness) nos informa sobre o que está surgindo na mente. Ela 
o faz acompanhada por outros fatores mentais que consideram se o 
que apareceu é saudável ou prejudicial, se deve ser cultivado ou 
abandonado. 

Mas sati também deve ser aplicada às ausências. Por exemplo, na 
seção Cittānupassanā do Satipatthāna Sutta (MN 10), o Buddha ensina: 

"Ele conhece uma mente com luxúria como uma mente com luxúria. 

Uma mente sem luxúria como uma mente sem luxúria. 

Ele conhece uma mente com ódio como uma mente com ódio. 

Uma mente sem ódio como uma mente sem ódio. 

Ele conhece a mente com delusão como uma mente com delusão. 

Uma mente sem delusão como uma mente sem delusão." 

Na seção Dhammanupassana, o meditador deve estar ciente tanto da 
presença quanto da ausência de cada um dos cinco obstáculos e dos 
sete fatores de iluminação: 

"Quando o desejo sensual está presente nele, ele sabe: 'há desejo 
sensual em mim'. Quando o desejo sensual está ausente, ele sabe: 'não 
há desejo sensual em mim'." ... 

"Quando o fator da iluminação da tranquilidade está presente nele, ele 
sabe que está presente nele. Quando está ausente, ele sabe que não 
está presente nele." 

Na prática de meditação, a consciência da completa ausência dos cinco 
obstáculos dá origem aos fatores de jhāna de pīti (êxtase, alegria) 
e sukha (felicidade, tranquilidade). Na prática de sīlanussati, a 
consciência da ausência de transgressões contra os próprios preceitos 
pode desempenhar a mesma função. 
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Dicas para conversas importantes e difíceis - 23/08/2025 
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Em situações da vida diária, a capacidade de ser flexível sem 
abandonar os próprios princípios orientadores, e estar ciente de tempo 
e lugar são indicações de uma sabedoria crescente. O Buddha 
enfatizou esta segunda virtude em muitas ocasiões. Ele a incluiu, por 
exemplo, como uma das sete propriedades de uma pessoa boa e 
verdadeira (sappurisa). 

Estar ciente de tempo e lugar significa levá-los em consideração ao 
embarcar em qualquer ação. No caso de uma conversa difícil ou 
importante, o tempo e o local são as primeiras considerações. Qual 
seria o melhor momento? É o momento mais propício e frutífero? Se 
você ou a outra pessoa estão estressados, com raiva, chateados, ou 
cansados é improvável que uma conversa importante transcorra bem. É 
melhor esperar até que ambos estejam num estado de humor mais 
ameno. Algumas conversas são melhores em particular, algumas em 
uma sala com uma ou mais pessoas presentes, outras em um passeio 
no parque. 

Claro, nem sempre somos nós que iniciamos essas conversas e 
podemos ter pouca escolha de hora e lugar. Nesses casos, saber 
acalmar a mente, adaptando-se inteligentemente ao que está além de 
você mudar, é fundamental. Se for realmente o tempo e lugar 
inadequados, sugira alternativas. Se não houver escolha, respire 
normalmente, mantenha suas palavras firmemente fundamentadas nos 
princípios da verdade, benefício, boa vontade e cortesia. Uma dica para 
uma conversa com alguém de quem você não gosta: pergunte-se de 
antemão: Se eu gostasse dessa pessoa, o que eu gostaria nela? 
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Mente e cérebro - 26/08/2025 
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Às vezes, a visão de que a mente é meramente um epifenômeno ou 
propriedade emergente do cérebro parece adquirir o status de um 
dogma religioso. Uma das refutações mais fortes dessa visão vem das 
EQMs ou Experiências de Quase Morte. 

Provavelmente, o caso mais conhecido de uma EQM é o de Pat 
Reynolds, uma mulher de Atlanta, Geórgia, que, em 1991, teve um grande 
aneurisma cerebral removido em uma operação paralisada. Neste 
procedimento, seu corpo foi resfriado a 15°C, seus batimentos 
cardíacos e respiração, interrompidos, o sangue foi drenado de sua 
cabeça, seus olhos foram fechados com fita adesiva e seus ouvidos 
foram conectados com alto-falantes que emitiam um fluxo de sons 
altos e estalidos. Durante a operação, Pam estava clinicamente morta. 
O EEG mostrou uma linha plana e as medições do tronco cerebral 
(BAEPS) foram a zero.  

Após a operação, Pam descreveu como saiu do corpo e flutuou sobre 
a mesa de operação, onde observou todo o procedimento. Entre as 
coisas de que se lembrava enquanto em "morte cerebral" estavam um 
instrumento cirúrgico branco invisível para o paciente, conversas entre a 
equipe cirúrgica e a música que estava sendo tocada. 

Não há dúvida de que o cérebro desempenha um papel importante nas 
expressões da consciência. Os efeitos das drogas psicoativas e dos 
danos ao cérebro demonstram isso. No entanto, a crença de que não 
há, de forma alguma, nem mente nem consciência sem o cérebro, isso 
já é ir longe 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 a alguém: "Se a 
cauda de um cavalo fosse chamada de perna, quantas pernas o cavalo 
teria?" "Cinco", foi a resposta imediata. "Não", disse Lincoln: "quatro. 
Chamar a cauda de perna não a faz uma." 

Ajahn Chah costumava fazer uma observação semelhante. Ele dizia aos 
aldeões locais: "Vocês chamam isso de evento de fazer mérito, mas 
abatem um búfalo d'água para alimentar os convidados, e metade da 
multidão está bêbada. Chamar algo de meritório não o torna assim." 

O ponto são as palavras que atrelamos às ideias, as ideias que 
atrelamos às palavras. Se temos ideias equivocadas sobre mérito 
(bom kamma) e demérito (mau kamma), podemos sentir alegria em 
gerar mau kamma, acreditando que ele é bom, e orgulho de evitar 
bom kamma, acreditando que ele é ruim. Parafraseando um velho 
ditado: "O caminho para o inferno está pavimentado de boas intenções 
e pensamento preguiçoso". 

Sati às palavras é uma prática essencial nos dias de hoje. Quando 
palavras nos afetam emocionalmente ou nos encorajam a agir de uma 
determinada forma, é um sinal para sermos especialmente 
observadores sobre como essas palavras estão sendo usadas. 
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Uposatha de nove fatores - 02/09/2025 
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É uma tradição para os budistas leigos de cinco preceitos observarem 
oito preceitos no dia de Uposatha, duas vezes por mês. De fato, os 
oito preceitos são frequentemente chamados de "uposatha sīla". O 
aumento dos preceitos requer a substituição da abstinência de má 
conduta sexual pela abstinência de toda atividade sexual, juntamente 
com restrições ao consumo de alimentos e entretenimentos, ao adorno 
físico e ao conforto da cama. Esses preceitos são de natureza de 
renúncia e não de natureza ética. Eles visam simplificar a vida dos 
praticantes, permitindo-lhes focar mais efetivamente no Dhamma.  

Em uma ocasião notável, o Buddha falou de um uposatha sīla que é de 
nove fatores em vez de oito. No AN 9.18, ele analisa cada um dos oito 
preceitos, apresentando a justificativa para mantê-los como uma 
imitação dos arahants, um ensaio de despertar. "Durante toda a sua 
vida, os arahants se abstêm da destruição da vida, compassivos com 
todos os seres, etc.... Eu também..." 

No final da sutta, o Buddha diz: 

 "Aqui, um nobre discípulo permanece permeando um quadrante com a 
mente imbuída de mettā, da mesma forma o segundo quadrante, da 
mesma forma o terceiro e o quarto quadrante. Assim, acima, abaixo, à 
volta e em todos os lados, e para todos assim como para si mesmo, 
ele permanece permeando o mundo inteiro com a mente imbuída de 
mettā, vasto, exaltado, imensurável, sem inimizade, sem má vontade. 
Este é o nono fator que ele possui. É desta forma, bhikkhus, que o 
uposatha é observado completo em nove fatores, de modo que é de 
grande fruto e benefício, extraordinariamente brilhante e penetrante." 
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Um símile diferente com picos de montanha - 06/09/2025 
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Há muitos anos, passei o retiro das chuvas em uma cabana com 
telhado de palha no topo de um penhasco, com vista para o leste, 
sobre o rio Mekong, nas colinas densamente arborizadas do oeste do 
Laos. Tenho boas lembranças de relaxar na varanda da minha kuti, 
observando o Mekong fluindo calmamente para o sul e os barcos em 
sua superfície passando lentamente. 

Alguns dias, eu descia por um pequeno caminho perto da vila, na 
encosta do penhasco, para caminhar em pindapata. Lá, às margens do 
Mekong, eu ficava impressionado com a rapidez com que ele fluía. Era 
difícil conciliar na minha mente o rio rápido e poderoso que eu via de 
perto com a versão lenta e graciosa que eu observava da minha kuti. 

Símiles de picos de montanhas em textos do Dhamma tendem a focar 
a amplitude, a pureza do ar e a visão ampliada dos arredores em 
altitude para expressar a experiência de uma mente bem treinada. 
Agora, eu via outra nuance. A mente do adepto experimenta tudo o que 
está acontecendo ao redor como se ocorresse em um ritmo mais lento, 
como o fluxo de um rio visto de cima. O que um observador 
destreinado vê ao nível do solo como uma confusão agitada, grandes 
monges, como Ajahn Chah, vêm como um fluxo suave de condições ao 
redor, permitindo a elas tempo para agir com sabedoria, sem estresse. 
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Lidando com os obstáculos com calor e sabedoria - 09/09/2025 

 
  



152 
 

Conheci um estudioso brilhante que apresentava suas ideias em 
ensaios quase completamente sem pontuação, um fluxo de consciência 
que quase ninguém lia. Ele considerava o feedback sobre seu estilo de 
escrita mesquinho e superficial. Por que todo mundo estava fazendo 
tanto alarde sobre a embalagem e não falando sobre o CONTEÚDO!? A 
resposta que dei a ele foi que, se ele não demonstrava respeito ou 
consideração por seus leitores, por que eles deveriam confiar nele o 
suficiente para querer gastar tempo com suas ideias?  

Ao comunicar ideias, criar a prontidão na plateia para ouvir é tão 
importante quanto apresentar conteúdo útil. Isso também se aplica à 
prática de meditação. Conhecer todos os obstáculos e seus perigos 
num nível teórico não significa que você possa persuadir a mente a 
deixá-los durante a meditação de uma forma natural. É como você 
comunica a informação que importa.  

Ajahn Chah recomendava que quando ensinássemos a nós mesmos, 
adotássemos a atitude gentil, mas firme de um bom pai. Quando a 
mente fica presa em um obstáculo, o meditador evita irritação, 
depressão e desânimo. Ele encoraja a mente a voltar para o objeto de 
meditação e ao momento presente, porque esse é o melhor lugar 
possível para estar. O pai não desiste do filho travesso e o meditador 
não desiste da mente difícil. Um calor ilimitado e sem rodeios é a 
chave. 
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O grilhão da visão de personalidade – 13/09/2025 
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Aquele que abandona o grilhão da visão da personalidade entra na 
correnteza que flui infalivelmente para Nibbāna. Quatro tipos de apego a 
cada um dos cinco khandas dão vinte tipos de visão da personalidade 
no total. 

O primeiro tipo de apego é a identificação total. O corpo, os tons das 
sensações, as memórias e percepções, os pensamentos e emoções, a 
consciência sensorial são vistos como uma e a mesma coisa que o eu. 
Esse apego se manifesta, por exemplo, no medo repentino da morte. 
Os comentários comparam a relação entre o eu imaginado e os 
khandas àquela entre uma chama e sua cor. 

O segundo tipo de apego vê o eu como possuidor dos khandas. Ele se 
manifesta quando você se torna eufórico com suas realizações, 
deprimido com seus fracassos ou quando se sente culpado. Aqui, os 
comentários comparam o eu imaginado a uma árvore, e os khandas à 
sua sombra.  

O terceiro tipo de apego é o de um eu que carrega os Khandas dentro 
de si, como uma flor carrega seu perfume. É a ideia de um ser único 
que abrange e transcende o corpo e a mente. Manifesta-se na 
imprudência da juventude. 

O quarto tipo de apego concebe um eu existindo dentro dos khandas 
como uma joia num estojo. É a ideia de uma alma permanente, 
independente e autoexistente em uma jornada, ou cumprindo seu papel 
em um plano divino. 

A entrada na correnteza, nas palavras do Buddha, é "mais importante 
que ser um imperador universal, mais importante que nascer no céu, 
mais importante que ter poder sobre todos os mundos". 
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Plantando árvores em nosso espaço de preocupação - 16/09/2025 
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Em 1955, o historiador britânico Cyril Parkinson anunciou um princípio que 
se tornou conhecido como Lei de Parkinson: o trabalho se expande para 
preencher o tempo que lhe é atribuído. Setenta anos depois, um 
princípio auxiliar, a Lei de Prungtaeng, faz sua primeira aparição nesta 
página. Ela afirma que os estados mentais se expandem para 
preencher o espaço que lhes é atribuído. 

A ansiedade é um exemplo: mesmo quando as condições externas são 
relativamente benignas, é notável como muitas pessoas, apesar disso, 
procuram incansavelmente por algo — qualquer coisa serve — para se 
preocupar. É como se elas alocassem uma grande parte de seu 
espaço mental para se preocuparem com assuntos, e não 
suportassem vê-lo vazio. Não tenho certeza se um mundo livre das 
ameaças de catástrofe climática, dominação da IA, guerra nuclear etc. 
resultaria em grande redução do sofrimento humano. O mais provável é 
que todos começassem a se preocupar com questões mais triviais. 

Há uma solução. Ela reside nas leis da natureza que o Buddha 
descobriu há mais de 2500 anos atrás. Não temos nenhum inimigo tão 
perigoso como nossa própria mente destreinada. A mente é treinável. O 
caminho óctuplo proporciona o treinamento mais excelente. Pessoas 
sábias o praticam e se treinam diligentemente. Ao fazer isso, elas se 
tornam seu próprio refúgio.  

Então, se você é um preocupado, tente plantar algumas árvores em seu 
espaço de preocupação e acomode-se à sombra delas. 

  



157 
 

A fé e o uso do nosso bem mais precioso: o tempo - 20/09/2025 
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A fé nos permite simplificar, priorizar. Há tantas coisas fascinantes às 
quais poderíamos dedicar nosso tempo. Mas expressar nossa fé no 
Dhamma significa fazer escolhas baseadas na questão: "O que posso 
fazer que leve ao meu bem-estar e felicidade de longo prazo?". 

Cada vez que retornamos a esta questão, deveríamos manter a morte 
em mente. Nunca devemos esquecer de que vamos morrer, e de que 
não temos nenhuma garantia sobre quando e como isso acontecerá. 
Falando conosco mesmos sobre a morte, não há necessidade de tato 
ou diplomacia. Seja direto: "A morte está chegando. Ela está a caminho. 
O que estou fazendo com a minha vida? O que estou fazendo hoje? 
Agora mesmo?" 

O tempo é nosso maior tesouro. Embora os prazeres de curto prazo 
pareçam benignos, eles só são verdadeiramente assim se não nos 
roubarem o precioso tempo de que precisamos para dedicar ao nosso 
bem-estar de longo prazo. Muitas pessoas são disciplinadas o 
suficiente para colocar objetivos de longo prazo antes dos prazeres de 
curto prazo. O que distingue uma pessoa sábia não é tanto sua 
capacidade de abrir mão do desejo por gratificação imediata. É a 
qualidade e a profundidade do objetivo pelo qual esse sacrifício é feito. 
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A consciência discriminatória - 23/09/2025 
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Um grupo de ascetas criticados pelo Buddha, acusou-o de ser um 
niilista. Com isso, eles queriam dizer que ele simplesmente proferia 
condenações generalizadas sobre tudo o que faziam. O Buddha 
respondeu que esse não era o caso. Ele apenas criticava as práticas 
religiosas que levavam ao aumento dos estados mentais prejudiciais em 
seus praticantes e ao declínio das qualidades saudáveis. Ele disse 
também que elogiava quaisquer práticas religiosas que levassem a um 
aumento dos estados mentais saudáveis em seus praticantes e ao 
declínio das qualidades prejudiciais. 

O uso deste critério —o aumento e a diminuição dos dhammas 
saudáveis e prejudiciais— é ensinado por todos os suttas, começando 
como um meio para avaliar as amizades. 

Sendo um critério baseado em experiência direta, mais que em teorias 
ou dogmas, ele está disponível em sua totalidade apenas para 
meditadores. As técnicas de meditação budista cultivam a capacidade 
de reconhecer estados mentais assim que eles ocorrem. A presença 
mental desenvolvida é mais do que uma consciência calma e não 
reativa. Ela tem uma dimensão discriminatória. Os meditadores estão 
cientes se o estado mental que está ocorrendo no momento é 
saudável (levando à libertação) ou prejudicial (levando à escravidão), e 
agem de acordo. 
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A mente purificada e o ouro puro - 27/09/2025 
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O ouro se distingue por ser frequentemente bastante puro em seu 
estado natural - em flocos ou em pepitas - e não precisar ser extraído 
de um minério por meio de fundição. Também é particularmente 
maleável e flexível. Um único grama de ouro pode ser batido em um 
metro quadrado de folha de ouro ou esticado em um fio de dois 
quilômetros de comprimento. Um texto antigo encoraja os estudantes a 
não simplesmente aceitarem os ensinamentos do Buddha por fé, mas 
a colocá-los à prova, assim como um ourives testaria a pureza do ouro. 
Um dos métodos sugeridos é a fricção. Foi apenas recentemente que 
descobri como isso era feito. Na Índia antiga, eles esfregavam o 
suposto ouro contra uma "pedra de toque", uma rocha rica em sílica, 
como o jaspe negro. Partículas de ouro eram esfregadas no jaspe mais 
duro e uma faixa amarela brilhante provava a pureza. 

O ouro às vezes é encontrado com misturas de outros metais, como 
prata e estanho. O Buddha comparou essas misturas aos cinco 
obstáculos que precisam ser abandonados no desenvolvimento de 
samādhi. Ao comparar a mente em samādhi ao ouro puro, o Buddha 
revelou algumas de suas principais características: é macia, maleável e 
luminosa. Livre de fragilidade, é "adequada para o trabalho". O trabalho 
para o ouro seria a criação de objetos belos. O trabalho destinado à 
mente purificada de impurezas pelo esforço correto é a contemplação 
do corpo e da mente como impermanentes, dukkha e sem um eu. 
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Nossas vulnerabilidades em alvo - 30/09/2025 
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Sati (atenção plena, presença mental) online exige que estejamos 
cientes de nossas vulnerabilidades e dos esforços para explorá-las. 

Raiva e indignação são a principal causa de disseminação viral na 
internet. Nada pode persuadir tanto as pessoas a abandonar o bom 
senso e as válvulas éticas como a raiva e a indignação. O desejo de 
pertencer é uma força poderosa, geralmente acompanhada pela 
necessidade de ser visto como pertencente. Compartilhar informações 
falsas e abusar de oponentes são meios tentadores de proclamar a 
filiação a um grupo. 

Pessoas propensas a sentimentos de culpa são facilmente 
persuadidas à complacência ou à ação, entendendo que aquilo é seu 
dever. 

A curiosidade nos torna sensíveis a manchetes sensacionalistas: 
"Ligações chocantes de Ajahn Jayasāro com a máfia argentina de dança 
de salão" (eu clicaria nisso). 

Preocupações com a saúde e a segurança de nós mesmos e de entes 
queridos são facilmente influenciadas por materiais que provocam medo 
e nos deixam ansiosos por causa delas. 

Acreditar em afirmações de que nosso grupo está sendo vítima e 
colocado sob ameaça pode nos levar a dar assistência e apoio não 
sábios para proteger nossos valores. 

A ganância por ganho financeiro nos torna extremamente vulneráveis à 
exploração, bem como o desejo por recompensas sociais, como 
curtidas e compartilhamentos. O desejo por amor e confiança pode ser 
explorado com bajulação e charme. Sentir-se especial e valorizado é 
uma droga viciante. 

Online, toda a nossa insegurança é um alvo de interesse. Observe: há 
alguém tentando fazer você se sentir de uma certa maneira para que 
você concorde com algo, acredite em algo ou aja de uma certa maneira?  



165 
 

Um dos métodos de ensino do Buddha - 04/10/2025 
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Uma das características distintivas do estilo de ensino do Buddha 
aparece na maneira como ele considera um assunto em termos das 
quatro maneiras possíveis pelas quais duas de suas características 
principais podem estar relacionadas entre si. Por exemplo, no AN 4.101, 
ele descreve quatro tipos de nuvens conforme elas produzam: 

(i) trovão, mas não chuva 
(ii) chuva, mas não trovão 
(iii) nem chuva nem trovão 
(iv) tanto trovão quanto chuva. 
Neste sutta, o Buddha compara nuvens trovejantes a comunicadores e 
nuvens de chuva a praticantes. Ele deriva, então, quatro tipos de 
pessoas: comunicadores que não são praticantes, praticantes que não 
são comunicadores, aqueles que não fazem nenhuma das duas coisas 
e aqueles que fazem ambas. No sutta seguinte, AN 4.102, trovejar é 
comparado a dominar os ensinamentos e chover, a realizar as quatro 
nobres verdades. Isso resulta em quatro tipos de pessoas, incluindo o 
interessante segundo tipo: aqueles que realizam as quatro nobres 
verdades, mas não dominam todos os ensinamentos. 

Esta estrutura pode ser adaptada para as próprias reflexões do 
Dhamma. 

Por exemplo, considere: 
(i) ganho de curto prazo, mas perda de longo prazo, 
(ii) perda de curto prazo, mas ganho de longo prazo, 
(iii) perda de curto e longo prazo, 
(iv) ganho de curto e longo prazo. 
O número de variáveis pode ser aumentado. Neste caso, digamos, 
adicionando pessoal e grupal, significativo e insignificante. Como ponderar 
um ganho pessoal significativo de curto prazo contra uma perda grupal 
insignificante de longo prazo? Quais critérios devem ser usados para 
decidir os significados de ganho e perda, significância e insignificância?  
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O que as impurezas nos fazem fazer - 07/10/2025 
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Era uma vez um fazendeiro que se perdeu na selva. Depois de um 
tempo, ele caiu em uma ravina e não conseguia mais sair. Nos dias 
seguintes, ele ficou cada vez mais fraco e estava perto da morte 
quando o bodhisatva, que havia nascido como um macaco, o viu e sentiu 
compaixão por seu sofrimento. Com grande dificuldade, o macaco 
carregou o fazendeiro para fora da ravina com o homem pendurado em 
suas costas. Uma vez fora da ravina, o macaco exausto afundou no 
chão e caiu em um sono profundo. O fazendeiro estava com muita 
fome. Então, sua mente começou a atormentá-lo com imagens de 
deliciosa carne de macaco. Ele pegou uma pequena pedra e a jogou na 
cabeça do macaco. Mas, como ele estava fraco, o golpe não matou o 
macaco, que recuperou a consciência, com sangue escorrendo de sua 
cabeça. O macaco rapidamente subiu nos galhos de uma árvore 
próxima. Ele acalmou qualquer pensamento de raiva em sua mente. Ele 
disse a si mesmo: "É natural. As impurezas fazem os humanos 
fazerem coisas perversas." Então ele gritou para o fazendeiro. Sem 
palavras de reprovação, ele reafirmou sua oferta de levar o fazendeiro 
para um lugar seguro: "Eu o ajudarei", disse ele, "mas daqui de cima. 
Serei seu amigo, mas não caminharei ao seu lado." 
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Desenraizando toda a massa de sofrimento - 11/10/2025 
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Tudo o que podemos conhecer do mundo é a nossa experiência dele, 
em outras palavras, os cinco khandas da forma física, tons das 
sensações, percepções, formações volitivas e consciência sensorial. Nos 
suttas, esses cinco khandas são às vezes chamados de "coisas que 
podem ser agarradas". O Buddha ensina que, se alguém anseia o 
prazer que pode ser derivado das coisas às quais se pode apegar, o 
desejo aumenta e essas coisas serão agarradas. O resultado é 
sofrimento. A existência samsárica não iluminada é constantemente 
alimentada pelo hábito de ansiar os aspectos sedutores dos cinco 
khandas. Isso é análogo a uma grande árvore sendo constantemente 
alimentada com seiva por seu extenso sistema radicular. 

Por outro lado, contemplar as desvantagens inerentes ao apego às 
coisas que podem ser apegadas, ou seja, os cinco khandas, leva à 
cessação ou ao não surgimento do desejo. Com o não surgimento do 
desejo, há o não surgimento do apego e, portanto, o não surgimento de 
"toda a massa de sofrimento". Isso, diz o Buddha, é como cortar a 
árvore e arrancar as raízes, reduzir a madeira a lascas, secá-las ao 
vento e ao sol e queimá-las até virarem cinzas. E então, permitir que 
essas cinzas sejam levadas por um vento forte ou pela rápida 
correnteza de um rio. Assim, se garante que nenhuma nova árvore 
brotará da antiga. 
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Crescimento exponencial para o bem e para o mal - 14/10/2025 
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Acredita-se que o xadrez tenha sido inventado na Índia, cem anos 
antes da época de Buddha. A história conta que o inventor apresentou 
seu jogo ao rei, que, muito satisfeito, o convidou a escolher sua 
recompensa. O homem respondeu que grãos de arroz bastariam: um 
para o primeiro quadrado, dois para o segundo, quatro para o terceiro, 
oito para o quarto e assim por diante. Isso pareceu um pedido muito 
humilde ao rei, até que lhe foi apontado que, se ele concordasse, o 
número total de grãos no tabuleiro seria realmente muito alto. O número 
é, na verdade, 18 quintilhões (18 milhões de milhões de milhões, ou 2 
elevado a 64). É a demonstração clássica de crescimento exponencial. 
Por que o homem faria tal pedido não está claro. Talvez ele desejasse 
ser uma fonte de anedotas históricas ao longo dos séculos, e manter a 
cabeça presa ao corpo não tivesse grande importância para ele. 

Hoje, a possibilidade de crescimento exponencial em IA, por exemplo, ou 
as infecções virais ou a degradação ambiental tornam a ganância e a 
negligência cada vez mais prejudiciais. Toda a raça humana está em 
risco. Mas, em um nível pessoal, os fenômenos do crescimento 
exponencial podem ser considerados de uma maneira mais edificante. 
O princípio básico é que começos modestos podem levar a resultados 
surpreendentes com o tempo. Estaríamos fazendo uma suposição 
injustificada de que nosso progresso futuro no Dhamma será gradual e 
linear, quando, na verdade, podemos simplesmente estar em uma das 
primeiras casas do tabuleiro de xadrez? 
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As dúvidas e o salto de fé - 18/10/2025 
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Duvidar se algo é verdadeiro ou não implica um certo nível de 
sabedoria. Pelo menos, não estamos tomando o assunto como 
garantido. Não estamos sendo ingênuos. Se a dúvida surge do 
reconhecimento de que não temos informações suficientes para uma 
conclusão firme, esse é um sinal de humildade e bom senso e nos 
inclina a buscar as informações que nos faltam.  

Mas há perigos envolvidos. Nem sempre fica claro quanta informação é 
necessária. Depois de um tempo, podemos descobrir que temos 
informações demais. O excesso de informação pode ser facilmente 
citado como motivo para procrastinação tanto quanto sua falta. Mas há 
outro problema: estamos assumindo que informação é tudo o que nos 
falta. E pode não ser o caso, especialmente na vida espiritual 

É realmente possível nos libertarmos de todo sofrimento através da 
prática do Nobre Caminho Óctuplo? Podemos buscar argumentos 
convincentes em suttas, palestras gravadas do Dhamma e assim por 
diante, mas nossas conclusões, na melhor das hipóteses, são só 
especulações... Ajahn Chah costumava dizer que as dúvidas no Dhamma 
nunca terminam apenas com palavras. Chega um momento em que 
precisamos dar um salto de fé. Isso não requer de nós ignorar nossas 
dúvidas, mas reconhecer que, somente através de um esforço sério e 
consistente para colocar os ensinamentos à prova da experiência, 
seremos capazes de confirmá-los ou refutá-los. 
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O punhado de folhas do Buddha - 21/10/2025 
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Um dia, o Buddha pegou um punhado de folhas do chão da floresta. Ele 
disse aos seus discípulos que, assim como o número de folhas em sua 
mão constituía uma pequena fração do número total de folhas no chão, 
da mesma forma, as coisas que ele lhes ensinava eram apenas uma 
fração de tudo o que havia realizado por meio de sua iluminação. O 
motivo de sua reticência era simples: ele não estava ensinando uma 
filosofia de vida abrangente, mas um caminho para o fim do sofrimento. 
Ele ensinava apenas o necessário para a libertação. Nas palavras de 
Ajahn Chah: você não precisa cortar todas as árvores da floresta para 
fazer um caminho para sair dela. 

Os suttas são o mais próximo que podemos chegar do punhado de 
folhas do Buddha. Por esse motivo, é importante evitar escolher entre 
os ensinamentos. O Buddha já fez esse trabalho por nós. Quaisquer 
que sejam os principais tópicos que aparecem em seu discurso, ele 
pretendia que estivessem lá. O grande número de referências ao 
renascimento e aos diferentes reinos de existência, por exemplo, indica 
que o Buddha considerava a aceitação dessas verdades, ao menos 
como hipótese de trabalho, um suporte vital para uma prática eficaz. A 
pergunta mais útil para um praticante sincero é: "por que é assim?" 
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São tantas causas e condições... - 25/10/2025 
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A ideia de que algo se deve a uma (só) causa é uma condição de 
apoio para muitas crenças e ajuda a explicar a atração por teorias da 
conspiração. A ideia também fortalece sentimentos de culpa e remorso: 
"Se eu simplesmente não tivesse... Isso não... ela não... ele não..." Usar 
os ensinamentos do Buddha para examinar nossa experiência 
diretamente nos ajuda a consertar esses tipos de pensamentos 
distorcidos. Descobrimos uma verdade simples: tudo é mais complexo 
do que imaginávamos. 

Um elemento vital da prática do Dhamma é aprender sobre a mudança. 
Aprendemos como as coisas mudam; sob quais condições elas 
ocorrem; como nos proteger contra certos tipos de mudança; como 
promover outras. 

Uma das coisas que passamos a entender é o papel da força de 
vontade. Vemos que, embora possamos manter um voto de nos abster 
de ferir aqueles ao nosso redor com nossas ações e palavras, não 
podemos manter um voto de nunca querer fazê-lo.  

Observando as mudanças positivas que ocorreram dentro de nós, 
vemos o papel que outras pessoas desempenharam nelas, e um 
profundo sentimento de gratidão surge em nossas mentes em relação 
aos nossos benfeitores. Ao ver o papel dos fatores ambientais e a 
influência do bom kamma herdado em nossos sucessos, nossos 
corações se tornam mais humildes, e a arrogância e o orgulho começam 
a diminuir. Quanto mais olhamos, mais aprendemos. 
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Lidando com caiaques e petroleiros - 28/10/2025 
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Nossas mentes mudam tão facilmente; elas são como caiaques. 
Nossos corpos mudam muito mais lentamente; eles são como 
petroleiros. 

A mente pode repentinamente se encher de medo e, de repente, se 
livrar dele. O corpo leva tempo para voltar ao normal. A adrenalina e o 
cortisol liberados pela percepção do perigo não desaparecem por um 
ato de vontade. O corpo permanece por um tempo em um estado de 
excitação que pode facilmente provocar novas ondas de pensamentos 
assustadores. 

Por esse motivo, quando o medo surge, precisamos lidar com suas 
expressões físicas e mentais ao mesmo tempo. Voltando a atenção 
para a experiência física do medo com uma atitude aberta, curiosa e 
do tipo "exatamente como isso é sentido", praticamos estar totalmente 
presentes às sensações com equanimidade. Isso acalma o corpo e, ao 
mesmo tempo, ao voltar a atenção para o corpo, interrompemos a 
proliferação mental. 
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Utilizando sabiamente o caminho do meio - 01/11/2025 
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Em 1972, a invasão da sede do Partido Democrata dos EUA em 
Washington D.C. levou à queda do presidente Nixon. A trapalhada da 
própria invasão não foi a única falha. Foi uma ideia fundamentalmente 
equivocada, envolvendo enormes riscos para ganhos potencialmente 
triviais. A pura estupidez de tudo foi impressionante. Posteriormente, 
foi revelado como a versão diluída do plano original funcionou. Os 
conspiradores estavam seguindo um caminho do meio. O plano original 
era muito mais extremo e perigoso. Em vez de abandoná-lo 
completamente, optaram por uma abordagem mais moderada e racional, 
o que cegou os conspiradores para a insensatez de toda a ideia. 

Os caminhos do meio precisam ser tratados com muita cautela. Sua 
eficácia depende de quão sabiamente você escolhe os dois extremos 
entre os quais navegar. O meio-termo entre o ruim e o péssimo, por 
exemplo, não é um bom caminho a seguir. Ao mesmo tempo, na prática 
do Dhamma, um período de ascetismo insustentável pode ser integrado 
à estratégia geral do caminho do meio, se tiver objetivos específicos e 
um cronograma claro. De vez em quando, as impurezas precisam de 
um choque curto e intenso. 
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Educando nossa atenção com as ferramentas do Buddha - 04/11/2025 
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Há um velho ditado que diz que quando um batedor de carteiras vê um 
santo, tudo que ele vê são apenas bolsos. De todas as coisas às 
quais poderíamos prestar atenção, fazemos escolhas. Damos 
precedência a algumas coisas e ignoramos ou passamos por outras 
levianamente. Muitas vezes não parece ser assim, porque as coisas às 
quais prestamos atenção parecem se apresentar a nós naturalmente. 

A maneira como prestamos atenção às coisas também é significativa. 
Constantemente adicionamos interpretações. Alguém sorri ou franze a 
testa, vira-se para nós ou nos vira as costas, e interpretamos isso e 
tiramos conclusões disso. Essas conclusões parecem fazer parte da 
própria observação. 

Na prática do Dhamma, aprendemos a desconstruir nossas 
experiências. Reconhecemos a consciência sensorial como consciência 
sensorial; reações físicas como reações físicas; reações mentais 
agradáveis, desagradáveis e neutras como tons de sensações; 
pensamentos, conclusões, crenças, dúvidas como formações mentais. 
Isso parece muito trabalhoso, mas significa simplesmente usar as 
ferramentas conceituais do Buddha para ver o que realmente está 
acontecendo, momento a momento. 

Quanto mais claramente enxergamos, mais a ideia de 'eu' e 'meu' 
enfraquece. Quanto mais fracas nossas suposições de 'eu' e 'meu', 
melhor para todos. 
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A verdade atemporal nos eventos cotidianos - 08/11/2025 
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Em uma das minhas histórias favoritas, um bandido tibetano, ao atacar 
uma caravana com seus homens, acidentalmente crava sua espada em 
uma égua prenha. O trauma faz com que o filhote da égua nasça. Com 
seus últimos suspiros, a égua lambe seu filhote. Ao ver sua devoção 
altruísta, mesmo no fim de sua vida e em meio à agonia do sofrimento, 
o bandido fica profundamente comovido. Ele vê seu desprezo pela vida 
repentinamente lançado sob uma nova luz, abandona sua vida violenta, e 
se torna um grande monge. Acredito que esta história seja verdadeira.  

Não é difícil entender por que alguém se torna vulnerável a verdades 
atemporais quando elas são apresentadas de formas tão vívidas e 
inesquecíveis. Mas o desafio é estender a vulnerabilidade a tais 
verdades quando elas são reveladas em eventos mais humildes e 
cotidianos. 

A prática do Dhamma consiste em aprendermos a nos tornar 
receptivos às verdades de nossa vida. Os detalhes mundanos de 
nossa existência diária são tão ricos em ensinamentos quanto os 
dramáticos e únicos. Reduzir a tagarelice em nossas mentes é 
agradável por si só, mas, mais importante, nos dá uma abertura para o 
Dhamma silencioso e discreto, oculto, por assim dizer, à vista de todos, 
habitando silenciosamente no ordinário. 
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Cultivando visão clara para respostas sábias nas situações difíceis - 
11/11/2025 
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Se alguém lhe que desse um tapa na cara (que isso nunca aconteça!), 
seria correto dizer: "Ele me machucou". Quem quer que tenha lhe dado 
um tapa, quando quer que tenha lhe dado um tapa, qualquer que fosse 
seu humor no momento, o efeito teria sido o mesmo. O tapa dado 
equivaleria à sua dor. 

Mas o surgimento da dor mental e da emoção não pode ser atribuído 
tão diretamente às ações de outra pessoa. É comum, por exemplo, 
dizer: "Eles me deixaram com raiva", mas se você fica com raiva ou não, 
e, se fica, quão forte essa raiva se torna, depende de muitos fatores, 
principalmente internos. Sua personalidade —o quão propenso você é à 
raiva— desempenha um papel. Seu humor no momento da provocação, 
outro. Seus sentimentos em relação à pessoa que disse ou fez algo 
que você considera desagradável é mais um. A extensão que você 
cultivou sati, tolerância e mettā talvez seja o fator mais significativo. 

As palavras e ações de outra pessoa são fatores condicionantes para 
o surgimento da raiva. Mas não são sua causa raiz. A causa raiz é o 
desejo, manifestado como uma incapacidade em aceitar não conseguir 
o que se quer, o que se pensa que deveria acontecer. Culpar outras 
pessoas ou eventos por nossas emoções negativas vem de não olhar 
de perto o suficiente para o que está realmente acontecendo. Os 
ensinamentos do Buddha não são mandamentos moralistas do tipo 
"faça isso!", "não faça aquilo!". Eles nos desafiam a cultivar as condições 
para uma visão clara e observar como essa visão clara fornece as 
respostas mais sábias às circunstâncias difíceis. 
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Memórias e sabedoria - 15/11/2025 
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Na semana passada, estávamos em uma pequena caravana de carros 
numa longa viagem por uma serra. Conforme a tarde fresca avançava, 
combinamos de parar um pouco. Estacionamos e entramos em um 
prédio com um restaurante e banheiros no segundo andar. Quando as 
portas automáticas do térreo se abriram, nos deparamos com uma 
pequena loja, nossos olhos agraciados pela visão de fileiras de pães e 
doces recém-assados, e nossos narizes pelo seu aroma maravilhoso. 
Era um lugar encantador. 

Enquanto estava sentado lá em cima, tomando meu café e 
contemplando a paisagem espetacular, percebi quantas memórias de 
infância eu havia acumulado daquele cheiro de pão fresco e como cada 
uma delas era positiva. Para mim, aquele cheiro não provocava o desejo 
de comer pão, tanto quanto representavam um ícone ou nimitta de 
bem-estar. Assim, enquanto estava sentado lá, eu trouxe à tona as 
percepções que eu havia associado àquele cheiro de pão fresco e 
permiti que a sensação de bem-estar que elas evocavam em mim se 
espalhasse pelo meu corpo. As memórias não precisam ser um 
obstáculo para a meditação. Com bom senso, elas podem servir como 
portais para emoções positivas que apoiam o treinamento da mente. 
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Não é? – 18/11/2025 
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Qualidades abstratas tornam-se reais para nós quando são 
incorporadas no particular e no material. Ao longo dos séculos, os 
discípulos iluminados do Buddha vêm ensinando sabedoria, compaixão e 
pureza interior de uma forma poderosa mais por meio do seu ser do 
que por suas palavras. Mesmo as palavras que eles proferem e que 
permanecem conosco não são necessariamente aquelas óbvias. 

Uma das minhas lembranças mais queridas de Ajahn Chah é de seu 
uso de uma partícula gramatical sem conteúdo: "noh?". (Tente dizer 
"knock" num tom alto cortando o "ck" do final.) Essa partícula tem o 
significado de "não é?" e tem um tom informal. Implica uma relação entre 
o falante e o ouvinte baseada em valores e experiências 
compartilhadas. É um som inclusivo sem esforço, uma palavra para um 
caloroso "nós". 

Até hoje, consigo ouvir a voz de Ajahn Chah usando essa partícula 
quando falava comigo. As frases em que ela apareceu, os contextos, eu 
esqueci. O que me lembro é do calor que esse pequeno som sempre 
me transmitia. Depois de todos esses anos, ainda acho que seu uso 
de 'noh?' é o melhor indicador que já recebi da natureza de mettā e 
compaixão. 
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Nossa humanidade compartilhada - 22/11/2025 
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É claro que, no mundo em geral, a existência de outros seres humanos 
não depende dos nossos sentimentos em relação a eles. Mas, no 
nosso mundo pessoal, as pessoas só se tornam seres humanos para 
nós quando permitimos que seja assim. Recusar-se a reconhecer a 
humanidade de outras pessoas é uma das formas mais comuns de 
nos permitirmos tratá-las mal. Um fator importante no genocídio de 
Ruanda, em 1994, foram as repetidas referências dos líderes Hutus aos 
Tutsis como baratas. O primeiro e mais importante presente que 
podemos dar àqueles que nos rodeiam é o reconhecimento da nossa 
humanidade compartilhada. 

Não podemos olhar para outros seres humanos como insetos ou 
vermes. E na verdade, como budistas, mesmo que o fizéssemos, isso 
não seria desculpa para a violência contra eles. No entanto, podemos 
cultivar a indiferença pelos outros fechando nossos olhos para a sua 
humanidade. Podemos fazer isso para nos ajudar a obter algo deles 
em troca, ou para proteger nossa saúde mental. Podemos fazer isso 
inconscientemente, por egocentrismo. Mas sabedoria e compaixão estão 
sempre unidas para o nosso bem-estar e felicidade duradouros. Abrir-
se para o solo comum que compartilhamos com os outros, 
especialmente com os nossos companheiros humanos, é a melhor e 
mais inteligente maneira de viver nossas vidas. 
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Palavras e espirros - 25/11/2025 
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Frequentemente pensamos em vozes. Observe como, quando fazemos 
isso, o pensamento tende a ser acompanhado por movimentos sutis da 
língua e das cordas vocais. Uma maneira de interromper pensamentos 
descontrolados é pressionar a língua contra o céu da boca e se 
concentrar em mantê-la imóvel. 

Das vozes em si, as que parecem mais reais são as que ocorrem com 
mais frequência. Na propaganda, repetir uma afirmação várias vezes 
costuma levar as pessoas a acreditarem nela, somente por tê-la ouvido 
tantas vezes. Em nosso mundo interno, identificamo-nos com palavras e 
frases que retornam com frequência, simplesmente por elas retornarem 
com frequência. É um círculo vicioso: quanto mais nos identificamos com 
as palavras, mais elas aparecem. Quanto mais elas aparecem, mais 
nos identificamos com elas. Palavras internas de autocrítica, por 
exemplo, se tornam o crítico interno, que se torna quem acreditamos 
ser: um resultado miserável. 

Mas as palavras em nossas mentes são apenas palavras. Elas são 
tanto quem somos quanto os espirros são. 
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A percepção de si como um doador - 29/11/2025 
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A percepção de si mesmo como um doador é poderosa. Ver-se como 
um doador: alguém que dá e, portanto, tem algo para dar, alguém que 
pode fazer uma diferença positiva na vida dos outros, por menor que 
seja, é uma base sólida para uma boa saúde mental. Há tantas coisas 
que podemos dar: 

Podemos dar apoio material, coisas materiais. 

Podemos dar cuidado. 

Podemos dar proteção. 

Podemos dar nosso tempo. 

Podemos dar respeito. 

Podemos dar às pessoas o conhecimento que lhes falta. 

Podemos dar oportunidades e segundas chances. 

Podemos dar encorajamento. 

Podemos dar segurança aos outros, mantendo os preceitos. 

Podemos dar aos outros os méritos de nossa prática. 

Em vez de ser um praticante que se esforça e se concentra, podemos 
dar nosso esforço à nossa prática do Dhamma e dar atenção ao 
nosso objeto de meditação. Sempre que enquadramos as coisas em 
termos de dar, encontramos alegria e energia no caminho. 
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Encontrar a verdade não basta - 02/12/2025 
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Uma ideia que absorvi dos meus estudos das religiões asiáticas na 
adolescência foi que, simplesmente permanecer na presença de um 
grande ser, ajuda, por uma espécie de osmose espiritual, a purificar a 
mente. Concluí, a partir disso, que encontrar tal ser e estar o mais 
próximo possível dele era certamente uma parte crucial do 
desenvolvimento espiritual de alguém. 

Essa foi uma das primeiras ideias do tipo que eu vim a rejeitar 
durante meu tempo na Índia. O que me fez mudar de ideia foi observar 
o comportamento de alunos de longa data de grandes mestres. Fui 
atraído pela ideia budista Theravada do professor como o melhor amigo 
possível, em vez de um distribuidor de bênçãos. Mas na Tailândia 
também observei, ao longo dos anos, alunos próximos dos professores 
mais sábios caírem nas antigas armadilhas do orgulho e da negligência, 
do ciúme e da rivalidade. De fato, parecia que, em alguns casos, a 
proximidade prolongada com o professor havia aumentado as 
impurezas dos alunos, em vez de diminuí-las. 

A razão para isso? Acho que precisamos procurar uma resposta não 
mais do que no Dhammapada. Lá, o Buddha compara o Dhamma a 
uma sopa, um aluno sábio à língua que a saboreia, e o aluno tolo a uma 
concha. Para realmente conhecer o Dhamma, devemos aprender a 
recebê-lo. Encontrar a verdade é uma coisa, conhecer as condições sob 
as quais ela pode transformar a mente, e cultivar essas condições, é 
outra. 

  



201 
 

Paixão versus esforço e dedicação - 06/12/2025 
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Fico impressionado com a frequência com que os adolescentes 
apresentam dificuldades com a ideia de "seguir suas paixões". Em 
muitos casos, eles não têm uma, e temem que isso os faça deficientes 
de alguma forma. Eles acham que deveriam ter uma paixão. Eles podem 
ficar um pouco confusos quando lhes digo que, na minha opinião, seguir 
sua paixão é uma ideia de baixa qualidade. 

Eu digo que as paixões mudam, que não são confiáveis. A ideia de que 
há a paixão, de que é a paixão que define quem você realmente é, que 
é algo que você precisa descobrir para florescer na vida, é uma ficção 
romântica, importada cegamente do Ocidente. Como critério para 
escolher uma carreira, essa ideia dá muita ênfase ao trabalho como 
fonte do significado da vida. E mesmo que você tenha paixão por algo, 
isso não garante que você seja bom naquilo, nem que isso possa 
proporcionar um sustento viável. É importante ressaltar que a 
insistência na paixão negligencia o papel do esforço e da satisfação que 
vêm com a maestria. Na verdade, a paixão mais madura geralmente 
não precede, mas sucede o trabalho árduo e a dedicação. Cultivar 
habilidades, tornar-se bom em algo de que você se orgulha, é uma fonte 
de alegria e energia sustentáveis na vida. 

A ideia de seguir sua paixão é egocêntrica e negligencia todo tipo de 
questões importantes, como o que você oferece, e no que você 
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 contribuir para o bem-estar e a felicidade duradouros. 
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Os perigos nossos de cada dia - 09/12/2025 
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Minha primeira ida ao teatro foi para ver duas peças curtas de Tom 
Stoppard. A que ficou comigo era chamada: "Depois de Magritte". Nela, a 
cortina se abre brevemente para uma cena completamente surreal. 
Então a cortina cai e se abre novamente no mesmo espaço (a sala de 
estar de uma pequena casa), de aparência completamente normal. O 
público percebe que agora está em algum momento antes da primeira 
revelação. A peça então nos mostra seus personagens tomando uma 
série de decisões normais e banais que convergem engenhosamente 
para a cena de abertura. A ideia de que situações bizarras e extremas 
são o culminar de um acúmulo gradual de fatores não bizarros e 
comuns me impressionou profundamente. Desde então, sempre que 
me pego pensando: "Como eles puderam...?", eu me lembro dessa 
verdade. 

Nos dias de hoje, muita ênfase é dada ao sentimento, em confiar no 
próprio coração e por aí afora, e um ponto importante é 
frequentemente negligenciado. Em muitas áreas da vida, é o 
gotejamento gradual de muitas pequenas e insignificantes decisões que 
não envolvem o coração é que cria o nosso futuro. Esta é uma outra 
razão pela qual os preceitos são tão importantes. Como objetos 
de sati (lembrança, presença mental), eles fornecem padrões estáveis 
e inequívocos para ações e fala que impedem desvios inconscientes 
para o prejudicial. 
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O que não tem solução, solucionado está - 13/12/2025 
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No final de dezembro de 2018, eu estava caminhando de Bodh Gaya para 
Kusinara para comemorar meu aniversário de 60 anos. Os primeiros dias 
foram difíceis, mas eu estava no ritmo. E então ocorreu o primeiro 
contratempo e perdi itens importantes da minha sacola, incluindo agulha e 
linha. 

Na tarde seguinte, uma figura incomum se aproximou de mim, 
murmurando, cantando, pulando e dançando, tudo com um sorriso beatífico 
no rosto. Conforme se aproximava, seus olhos se focaram e todo o seu 
corpo estremeceu. Ele caiu no chão, prostrou-se e deixou claro que 
estava me implorando para ser seu guru. Uma situação delicada que eu 
pensei estar contornando com tato, quando ele agarrou minha sacola, 
insistindo que a carregaria para mim. Eu não tive escolha. Vê-lo dançar 
pela estrada à minha frente carregando todos os meus pertences não foi 
a mais pacífica das experiências. 

E então, o segundo contratempo. Meu manto fino como papel, empoeirado, 
rasgou: um corte de trinta centímetros e sem agulha e linha para 
remendá-lo. Meu novo discípulo me tranquilizou. Ele apontou para uma vila 
a cerca de dois quilômetros a oeste e deixou sua ideia clara. Sinalizei que 
não era necessário, mas ele insistiu. Pedi que ele deixasse minha sacola, 
mas ele já tinha ido embora. Sentei-me embaixo de uma árvore e o 
observei desaparecer. 

Fiz tudo o que pude: cuidei da minha mente. Pensamentos como "Vai ficar 
muito frio esta noite" e "Como você vai sair para esmolar sem uma tigela?" 
surgiram, não receberam boas-vindas e desapareceram. Esperei, uma 
respiração de cada vez. 

Uma hora depois, meu discípulo retornou, radiante. Ele sacou uma agulha e 
linha com grande orgulho e começou a fazer um maravilhoso trabalho de 
remendar meu manto. Assim que terminou, ofereceu-o a mim com grande 
decoro e reverência, um largo sorriso e começou a cantar, pular e dançar 
em direção ao pôr do sol. Minha sacola, felizmente para mim, ele deixou 
pra trás.  
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Alto lá, senhor crítico interior - 16/12/2025 
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Cínicos se consideram realistas, heróis corajosos o suficiente para 
encarar sem pestanejar as verdades desagradáveis da vida para as 
quais a maioria das pessoas fecha os olhos. Eles descartam a ideia de 
altruísmo como ingenuidade, pensamento desejoso. Os cínicos mais 
cerebrais são atraídos pelas teorias da biologia evolutiva e 
frequentemente as tratam como verdades absolutas. A ciência nos diz, 
dizem eles, que a bondade se resume à replicação dos genes. 

Alguém sacrifica um dia de folga para trabalho de caridade ou para 
fazer uma boa ação. Ao longo de muitas horas, alguns pensamentos 
dispersos surgem em sua mente, antecipando os elogios que podem 
receber por isso. O prazer aparece em sua mente. Então o cínico 
dentro deles diz: "Vamos ser honestos. É realmente por isso que estou 
fazendo essas coisas, não é?" A voz crítica interior se sente tão 
autêntica... Mas uma questão permanece: o que fundamenta que alguns 
pensamentos autoengrandecedores sejam considerados mais reais do 
que todos os pensamentos gentis, generosos e altruístas que os 
precederam e sucederam? Por que um pensamento negativo é mais 
autêntico do que um positivo? 

Sati (atenção plena) aos estados mentais não ocorre no vácuo. Nossas 
crenças, valores e preconceitos condicionam os pensamentos que 
surgem em nossas mentes e o peso que lhes damos. Fundamentar-
nos na Visão Correta é essencial para o crescimento no Dhamma. 
Nenhuma voz impermanente em nossa cabeça, positiva ou negativa, é 
quem somos. 
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Síndrome da Nostalgia de Samādhi - 20/12/2025 
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Síndrome da Nostalgia de Samādhi (SNS) é um termo com o qual você 
provavelmente não está familiarizado, principalmente porque acabei de 
inventá-lo. Mas, ainda assim, é uma aflição comum em comunidades de 
meditação. Geralmente no primeiro ano de meditação, talvez durante o 
primeiro retiro, o meditador tem uma súbita experiência de samādhi. Ele 
gosta daquilo. Muito. Gosta tanto que, na próxima vez que se senta para 
meditar, está cheio de expectativa e desejo. Quer experimentar aquele 
estado novamente. Presume que conseguirá continuar de onde parou 
da última vez. Quem disse que meditar era difícil? E fica desapontado. 
O maravilhoso estado mental não reaparece. Nos dias e semanas 
seguintes, tenta de tudo para recriar as condições para que ele surja. 
Em vão. A nostalgia se instala. Em casos graves de SNS, anos se 
passam e, no início dos retiros, contra todas as expectativas, os 
afetados ainda nutrem a esperança de reviver aqueles momentos 
dourados de um passado tão distante. 

Minha opinião? Aquela primeira experiência foi um acaso. Dependeu de 
uma série de circunstâncias únicas que se alinharam. Foi um vislumbre 
de samādhi. O trabalho árduo necessário para estabilizá-lo ainda 
precisa ser feito, e isso inclui o cultivo nas áreas de dāna e sīla. 

Um ponto importante para os portadores de SNS terem em mente é 
que as experiências de pico não são o objetivo da meditação. Nenhuma 
experiência é. O objetivo é compreender a natureza de toda 
experiência e se desapegar de todo apego à ideia de um eu ou de algo 
pertencente a um eu. Ansiar por um pico é perder o ponto principal. 
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Sem dias de folga pra nossa bondade - 22/12/2025 
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Dois amigos se consideravam basicamente boas pessoas. Mas surgiu 
para eles a oportunidade de obter muito dinheiro fazendo algo que eles 
sabiam não ser muito bom. Eles raciocinaram que era um caso especial, 
uma oportunidade única na vida; que se arrependeriam caso não a 
aproveitassem, seriam tolos se não aproveitassem, e se eles não 
fizessem aquilo, mais cedo ou mais tarde, outra pessoa o faria. Era um 
fato isolado. Não havia necessidade de pensar demais. Além disso, 
disseram eles — eles eram budistas, o apego à bondade também é 
uma falha. 

Então eles fizeram aquilo. E se juntaram à longa lista de boas pessoas 
que se convenceram a tirar um dia de folga de sua bondade. 

Os dois amigos navegaram para uma ilha distante que haviam 
descoberto em uma viagem anterior. Esta ilha era habitada por 
pessoas com apenas um olho no meio da testa. Os amigos planejaram 
capturar um ou dois ilhéus e vendê-los na sua cidade local (antes dos 
direitos humanos). Ao desembarcarem na ilha, no entanto, foram 
avistados por um grupo de jovens de um olho só, que os capturaram e 
venderam para o zoológico da ilha. 

Leitor, se você pensou: "Bem feito para eles!". Não seria o caso de 
você ter caído na mesma armadilha? 

___________________________ 

Uma falha no contínuo espaço-tempo ocorreu. A próxima página amarela 
será no sábado, como de costume. 

Nota do tradutor: As páginas amarelas são divulgadas normalmente às 
terças e sábados. Esta veio adiantada... 
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Aprendendo com a experiência - 27/12/2025 
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Na prática do Dhamma, estamos aprendendo como aprender com a 
experiência. 

A onipresença da impermanência, a instabilidade crônica dos 
fenômenos, o fluxo sem núcleo, sem dono ou necessidade de um: 
essas palavras não são conceitos filosóficos profundos para serem 
ponderados. São apenas tentativas inadequadas de direcionar nossa 
atenção para como as coisas são, sempre têm sido e sempre serão. 

Palavras são mais como narizes apontando para a iluminação precária 
do plano em que estamos do que dedos apontando para a lua. Então, o 
que fazer? 

Acenda as luzes. Abaixe o volume do ruído interno. Olhe com a 
admiração de uma criança no zoológico pela primeira vez. 

Aproveite esta oportunidade de ser um ouvinte, um aprendiz, de ser o 
conhecedor. 
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Tudo importa - 30/12/2025 
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Tudo conta. Nada se perde. Cuide do pequeno e insignificante, porque, 
em última instância, nada é pequeno e insignificante. Se algo importa, 
tudo importa. 

O Dhammapada coloca dessa forma: 

Não subestime criar mau karma, pensando: "Não terá consequência". 
Assim como um jarro de água se enche pelas gotas de água que caem, 
assim também, acumulando-o, pouco a pouco, o tolo se enche de mau 
karma. 

Não subestime criar bom karma, pensando: "Não terá consequência". 
Assim como um jarro de água se enche pelas gotas de água que caem, 
assim também, acumulando-o, pouco a pouco, a pessoa sábia se enche 
de bom karma. (versos 121-122). 


