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Prefdcio a edicdo portuguesa

‘Por Fora e Por Dentro’ encontra-se disponivel ha ja algum tempo
na lingua portuguesa, em formato electrénico. Este ano, através
da generosidade de Buddhadasa Indapafifio Archives (BIA), a versdo
impressa foi produzida como Dhammadana. Gostaria de expressar
0 meu apreco a todos aqueles que participaram neste projecto, em
particular a BIA e ao Mosteiro Budista Sumedharama. Anumodanal

‘Por Fora e Por Dentro’ oferece um vislumbre introdutério aos ensina-
mentos Budistas, da forma como estes sdo interpretados e praticados
na tradicdo Budista Theravada encontrada na Taildndia. Possam
os curtos sumadrios deste livro inspirar os leitores a embarcar num
estudo e prética mais profundos destes maravilhosos e libertadores
ensinamentos.

Ajahn Jayasaro
Janamara Hermitage
Maio de 2020
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Prefdcio

A primeira edigdo deste livro foi impressa em 2013 de forma a cele-
brar trés ocasides auspiciosas: os 2600 anos desde a iluminagdo do
Buda, 0 100° aniversario de Sua Santidade Somdet Phra Sangharaja
Chao Krom Luang Vajirananasamvara (Charoen Savaddhano), o 19°
Patriarca Supremo do Reino da Taildndia, e o 84° aniversdrio de
Sua Majestade Phrabat Somdet Phra Paraminthra Maha Bhumibol
Adulyadej (Rama IX). Foram distribuidas mais de 82.996 cépias da
primeira edicio em 289 hotéis (em 39 provincias) e em bibliotecas,
templos e escolas, quer dentro quer fora da Tailandia.

Para celebrar o 10° aniversario da Buddhadasa Indapanno Archives
Foundation (BIA) in 2020, uma segunda edi¢do foi publicada pela
Fundagio, em colaboragdo com Ajahn Jayasaro e com a Panyapra-
teep Foundation. Para além do Inglés, a nova edigdo, concisa e
facil de transportar, foi também traduzida em muitas outras linguas,
incluindo Chinés, Portugués, Russo e Francés.

Espera-se que a distribui¢do deste livro continue a beneficiar gran-
demente o publico, indo ao encontro das palavras do Somdet Phra
Buddhaghosacariya (P.A. Payutto): uma oferta de Dhamma que difun-
dird conhecimento, compreensio e sentido de justica, contribuindo
para uma felicidade verdadeira e duradoura entre as pessoas de todo
o mundo.

“Por fora e Por Dentro” ird essencialmente beneficiar quer os turis-
tas na Tailandia, quer as restantes pessoas do globo. Para além de
enriquecer vidas, este livro ajudara a nutrir as mentes e os coragdes
dos leitores e proporcionard uma nogdo de paz, bondade e clareza,
tornando-o numa verdadeira oferta de Dhamma, tal como foi projec-
tado para ser.

Buddhadasa Indapanno Archives Foundation (BIA)
Fevereiro de 2020
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Introducdo

Para as pessoas que visitam a Taildndia ndo é ficil que as tradicdes
budistas, com que se deparam aqui, fagam sentido. Sdo poucos os
guias turisticos que sabem explicar os principios do Budismo com
bastante clareza, e os amigos do Budismo Tailandés tém tendéncia
a ser igualmente vagos. Este livro pretende oferecer uma introdugao
aos ensinamentos do Buda, o que langard alguma luz num assunto que,
para os ndo-budistas, pode parecer tdo inesperadamente racional
qudo exoticamente estranho.

Este ndo é um livro habitual. Pretende ser tdo conciso quanto possivel,
e trata num pardgrafo assuntos que se encontram tratados noutros
livros em centenas de péginas. E 6bvio que se omitiu muita coisa. Aos
leitores interessados em saber mais sobre pontos especificos, é-lhes
referido a lista de recursos que se encontra no fim deste livro.

Ao longo dos ultimos 2.600 anos, desenvolveram-se muitas formas
de Budismo. Este livro trata apenas dos ensinamentos da tradi¢do
do Budismo Theravada, e em particular da forma do Theravada da
Tailandia (o que difere em certos detalhes menores da sua expressio
de outros pafses Theravada, tais como O Sri Lanka ou Burma). Este
livro também foi escrito sob a perspectiva de um monge particular,
que vive dentro da tradi¢do Theravada Tailandesa.

Nasci em Inglaterra, mas tenho vivido nos mosteiros da floresta e
ermitérios do nordeste da Tailandia desde 1978. Inevitavelmente, o
meu passado e pratica influenciaram as interpretagdes que aqui se
encontram.
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Fui bastante afortunado por ter estudado com mestres sdbios, e esta
apresentacdo do Dhamma deve muito a eles, em particular a dois dos
monges mais importantes da era moderna, o Veneravel Ajahn Chah e
Prha Brahmagunabhorn (P.A.Payutto). Gostaria de deixar expressa a
minha profunda gratiddo a ambos.

Ajahn Jayasaro
Ermitério Janamara
Marco de 2013
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Cdntico de Béncdos

Evitar os tolos,

Associar-se aos Sdbios,

E honrar quem é digno de honra.
Estas sdo as maiores béncdos.

Viver em locais adequados,

Com os frutos das boas ac¢bes passadas,
Guiado pelo caminho correcto.

Estas sdo as maiores béncdos.

Proficiente em estudos e oficios,

Com disciplina sublimemente treinada,

E discurso verdadeiro agraddvel ao ouvido.
Estas sdo as maiores béncdos.

Apoiar os pais,

Zelar pela familia,

E ter uma vida inofensiva para os demais.
Estas sdo as maiores béncdos.

Generosidade e uma vida honesta,
Oferecer ajuda a familiares e amigos,
Agir de forma que ndo promova remorsos.
Estas sdo as maiores béncdos.

Resoluto a controlar-se, a abandonar os caminhos do mal,
Evitar intoxicantes que entorpecam a mente,
E ser diligente em todas as ocasides.

Estas sdo as maiores béncdos.

Respeito e humildade,

20



Contentamento e gratiddo,
Ouvir o Dhamma frequentemente ensinado.
Estas sdo as maiores béncdos.

Paciéncia e vontade para aceitar as prdprias falhas,
Visitar os respeitdveis buscadores da verdade,

E partilhar o Dhamma frequentemente.

Estas sdo as maiores béncdos.

Dedicar-se ardentemente a Vida Santa,

Ver as Nobres Verdades directamente por si
E realizar o Nibbana.

Estas sdo as maiores béncdos.

Ainda que em contacto com o mundo,

A mente mantem-se inabaldvel,
Perfeitamente segura além de toda a aflicdo.
Estas sdo as maiores béncdos.

Aqueles que seguem este caminho,
Conhecem a Victdria onde quer que vdo,
E qualquer lugar para eles ¢ seguro.
Estas sdo as maiores béncdos.

Mangala Sutta, Sutta Nipata 24
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Quem era o Buda?

H4 2.600 anos nasceu uma crianga na familia real do cla Sakyan, um
povo que vivia no nordeste da india e que agora fica na fronteira do
Nepal. Foi-lhe dado o nome de Siddhattha. Com 29 anos, o Principe
Siddhattha renunciou a vida de facilidades e privilégios em busca da
libertagdo espiritual. Seis anos depois, apés uma memordavel noite
de meditacdo, sentado de pernas cruzadas sob uma é4rvore bodhi,
realizou ‘o inexcedivel despertar pleno’. Ao fazé-lo, tornou-se ‘O
Buda’, ‘O Desperto’.

No seguimento do seu despertar, o Buda dedicou os restantes qua-
renta e cinco anos de sua vida a revelar o Dhamma: a verdadeira rea-
lidade, bem como o caminho conducente a realizacdo dessa verdade.
Durante esse tempo, estabeleceu uma ordem mondstica (Sangha) para
os seus discipulos, homens e mulheres, que queriam deixar as tarefas
mundanas e devotarem-se com todo o seu ser ao estudo e a prética
dos seus ensinamentos.
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O que é a iluminacao?

A iluminacio refere-se a libertacdo do sofrimento e das aflicdes men-
tais ou ‘obstdculos’ que sdo a sua causa. E a realizagdo da prépria
natureza de ‘como as coisas sdo’. Um ser iluminado compreende a
natureza condicionada dos fenémenos impermanentes e vivencia o
Nibbana, a realidade incondicionada subjacente. O Buda referia-se a
este estado como a ‘felicidade suprema’. A mente iluminada caracte-
riza-se pela sabedoria, compaixdo e pureza. O Buda ensinou que todos
os seres humanos, masculinos e femininos, nascem com o potencial

da iluminacio.

0 Buda falou dos quatro estddios de iluminacéo, e consequentes qua-
tro tipos de seres iluminados. O primeiro destes seres é ‘0 que entrana
corrente’, o segundo ‘o que volta uma vez’, o terceiro ‘o que ndo volta’,
e o ultimo é o totalmente iluminado ‘o arahant’. O alcancar destes
estados depende da prética do Octuplo Caminho enunciado pelo Buda.
0O seu resultado é assinalado pelo total desaparecimento na mente de
certos estados mentais confusos. Ja ndo é possivel regressar a partir
de tal estado. Aquele que alcanga o primeiro estddio de iluminagéo
deve assegurar-se de alcancar o estadio final no prazo maximo de sete
vidas. Ela, ou ela, entrou na corrente que conduz irrevocavelmente ao
oceano do Nibbana.

* . - bl s 7 . A .
‘Nibbana’ em Pali é o mesmo que ‘Nirvana’ em Sinscrito.
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O que significa ‘Buda™?

A palavra Buda significa ‘o que despertou’. O Buda ensinou que o ser
humano nio iluminado vive num estado que pode ser comparado a
estar a dormir, ou a um sonho. Através da clara luz da sabedoria, e sem
qualquer ajuda, o Buda foi aquele que despertou desse sonho, para a
verdadeira natureza da existéncia. Guiado pela compaixao, o Buda é
aquele que procurou partilhar a sua compreensio da via do despertar,
com todos os seres que desejaram seguir as suas pisadas.
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O Buda era um ser humano?

O Principe Siddhattha era um ser humano. Na noite em que realizou
a suprema iluminacdo, tornou-se um Buda, e a partir desse momento,
nunca mais foi um ser humano, na acep¢do comum do termo. Para
os olhos dos nio-iniciados, o Buda poderd ter parecido como um
forte lider religioso carismatico, alguém que teve uma morte normal
aos oitenta anos. Contudo, aqueles com faculdades mais desenvol-
vidas aperceberam-se de que nio havia qualquer aparéncia externa,
nem quaisquer palavras, conceitos, ou categorias que servissem para
exprimir a maravilhosa natureza imortal da sua natureza de Buda.
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Que provas ha da existéncia de Buda?

. Evidéncias arqueoldgicas fornecem fortes provas empiricas de
Buda, enquanto figura histérica.

. Muitos dos mosteiros e cidades mencionados nos discursos de
Buda puderam ser localizados.

. As reliquias de Buda foram recuperadas de locais mencionados
nos textos.

. O imperador budista Asoka, independentemente da data, escul-
piu inscri¢des em colunas de grés que erigiu ao longo de todo
o0 seu vasto império - alguns dos quais sobreviveram até hoje -
referindo-se extensivamente ao Buda.

. Ha& muitas evidéncias circunstanciais nos primeiros textos.

. A coesdo e auséncia de contradicdo interna nos discursos de
Buda, juntamente com as prescri¢des finamente detalhadas
para a ordenacdo do corpo mondstico encontradas nos ‘Livros
da Disciplina’, apontam seriamente para um autor tnico.

. Claro que a evidéncia fisica e a l4gica sempre deixam espaco
para a duvida. Numa ocasido, o Buda disse: ‘Quem vé o
Dhamma, vé-me a mim’. Por outras palavras, a verifica¢do da
verdade dos ensinamentos na vida de cadaum, ¢, sob o ponto de
vista budista, a confirmacio mais fidvel da existéncia de Buda.
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O Buda possuia poderes psiquicos?

0 Buda possufa imensos poderes psiquicos extraordindrios. Os pode-
res psiquicos podem (mas nem sempre) resultar de um treino inten-
sivo da mente, e ainda hoje, existem praticantes de meditagdo que
possuem tais poderes. O Buda usava os seus poderes psiquicos com
moderagdo, normalmente como auxilio nos ensinamentos, quando
outros métodos provavam ser ineficazes; o exemplo mais conhecido
ocorreu no encontro com o notdrio assassino, Angulimala. 0 Buda
considerou que a fé das pessoas obtida com a visdo de ‘milagres’
vulgarmente afastava-as mais do caminho da sabedoria, do que as
aproximava. Por esta razdo, proibiu os monges com poderes psiquicos
de os revelarem aos leigos. A posse de poderes psiquicos pode-se
tornar viciante. O Buda recomendou que os seus discipulos nio os
considerassem como fins em si na vida espiritual.
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Quantos Budas ha?

De acordo com a tradi¢do Theravada, sé pode haver um Buda de
cada vez. Contudo, existiram outros Budas no passado longinquo, e
existirdo mais futuramente. O intervalo entre a apari¢do dos Budas é
medido em kalpas. Um kalpa é uma medida de tempo extraordinaria-
mente longa. O Buda forneceu esta defini¢ao:

Supde, bhikkhu, que existia uma enorme montanha de pedra com dez
milhas de comprimento (uma yojana), dez milhas de largura e dez
milhas de altura, sem buracos nem fendas, uma massa sélida de pedra.
Ao fim de cada cem anos um homem bateria nela com um pedaco de
pano delicado. Essa enorme pedra poderd ser gasta e eliminada através
desse esforco, mas ainda assim o kalpa ndo terd chegado ao fim.

Samyutta Nikaya, 15.5
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Como era a relacao de Buda com a sua
familia?

0 Buda demonstrou apreco pela sua familia sob a forma que lhe era
mais adequada como Buda: conduzindo os seus membros para a via
do despertar. No primeiro ano apds a sua iluminacio, sete anos depois
de se ter ido embora, o Buda voltou a sua casa de origem na cidade de
Kapilavatthu. Esta visita viria a ter um profundo impacto, ndo apenas
em todo o reino Sakyan, mas mais ainda no seu pai, o rei Suddhodana;
como resultado da sua primeira visita, o rei realizou os dois primeiros
niveis de iluminagdo. Alguns anos mais tarde o Buda, apercebendo-se
da aproximagdo da morte de seu pai, visitou o velho rei pela dltima
vez e conduziu-o ao estado de arahant, o estado de iluminagdo mais
elevado. Esta visita a Kapilavatthu foi também notavel pelo primeiro
encontro com o seu filho de sete anos, Rahula, durante o qual o jovem
requereu a sua heranca. Como resposta o Buda permitiu que ele se
juntasse ao Sangha, como o primeiro rapaz novico.

0 Buda nio conseguiu ensinar a sua mae em Kapilavatthu, uma vez
que ela tinha morrido ao dar a luz (a lenda conta que mais tarde ele a
foi ensinar no reino celestial onde ela residia); contudo, conseguiu
ensinar a sua madrasta e tia, Pajapati. Foi ela quem requereu for-
malmente ao Buda que fundasse uma ordem de monjas, e quando
obteve o consentimento, ela tornou-se a sua lider mais sénior. A
primeira geragdo de monjas inclufa muitas mulheres da familia de
Buda, incluindo a sua ex-mulher Yasodhara. Conta-se que Pajapati,
Yasodhara e o filho de Buda, Rahula, todos eles atingiram o mais
elevado estddio de iluminaco.

Muitos dos parentes masculinos foram ordenados como monges e
alguns deles foram mencionados como tendo sido os seus discipulos
mais excepcionais. Entre eles estdo Anuruddha, Nanda, e o mais
famoso, o seu companheiro de longa data, Ananda.
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O Buda tinha sentido de humor?

O Buda sabia que o sentido de humor, usado criteriosamente, pode
levar a verdade através de meios encantadores e que desarmam as
pessoas. De vez em quando, a sagacidade e o dom de discurso que o
Buda tinha desenvolvido ao longo da sua educagéo real vinham a tona
nos seus discursos com efeitos divertidos. Trocadilhos, reformulacio
brilhante de termos, parabolas bizarras, e analogias cémicas podem
ser encontrados nos seus ensinamentos. Embora ndo exista nada em
seus discursos que evoque risos declarados no leitor moderno, ao ler
algumas passagens, poderdo imaginar facilmente as faces do puiblico
de Buda engalanadas com largos sorrisos.
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11
O Dhamma

0 Dhamma foi bem apresentado pelo Abengoado,
Aparente aqui e agora,
Intemporal,
Encorajando & investigagdo
Conduzindo para a frente,
A ser experimentado pelo sdbio.



O que significa ‘Dhamma’?

E3
O Dhamma refere-se a:

1. A verdade das coisas, ‘como as coisas sdo’, a verdadeira reali-
dade.

2. Os ensinamentos do Buda que iluminam essa verdade, e
que pormenorizam o caminho conducente a sua experiéncia
directa.

* s 7 A .
‘Dhamma’ em Pali é o mesmo que ‘Dharma’ em Sanscrito.
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O que sao as Quatro Nobres Verdades?

Todos os ensinamentos do Buda estdo englobados no que se chama as
Quatro Nobres Verdades, e segundo ele explicou, tal como a pegada
de qualquer animal da floresta cabe dentro da pegada de um elefante.
Estas verdades revelam o problema fundamental da nossa existéncia,
bem como a sua resolucio.

1. Existe dukkha

Dukkha é geralmente traduzido como ‘sofrimento’, mas na verdade
tem um significado bem mais profundo do que o que estd implicado
nessa palavra. Dukkha refere-se a insatisfagdo crénica da existéncia
nio iluminada. Cobre todo o espectro da experiéncia, desde severas
dores fisicas e emocionais até ao mais subtil sentido de desconforto e
de caréncia.

2. H4 uma causa para dukkha

Dukkha ndo é uma dificuldade humana inalterdvel. Depende de certas
causas e condi¢des, em particular dos desejos que surgem de uma
percepcido fundamentalmente errada da nossa natureza humana.

3. Existe a extin¢do de dukkha

Existe um fim total de dukkha, um estado de libertacdo e de verda-
deira felicidade.

4, Existe o caminho conducente a cessacdo de dukkha

Através do cultivo do Octuplo Caminho, dukkha é compreendido,
as suas causas sdo abandonadas e ocorre o seu término. Esta via
envolve uma educagdo ou uma pratica em todos os aspectos da nossa
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vida, tanto no interior como no exterior. Os oito factores sdo os que
seguem:

1. Entendimento correto

2. Pensamento correcto

3. Discurso correcto

4, Accao Correcta

5. Meio de Subsisténcia Correcto

6. Esforco Correcto

7. Consciéncia Correcta

8. Concentragdo Correcta
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Por favor explique mais
detalhadamente o que ¢ o Octuplo
Caminho.

0 Octuplo Caminho é a educagdo holistica, ou o treino do corpo, da
fala e da mente, que culmina no despertar.

0 Entendimento Correcto refere-se as crencas, visdes, ideias, valores
que estdo em harmonia com a forma como as coisas sdo. Inicialmente
os seus elementos mais importantes sdo a confianca na 1) capacidade
humana para se iluminar e 2) lei do kamma.”

0 Pensamento Correcto refere-se aos pensamentos consistentes com
a Visdo Correcta. Caracterizam-se por uma auséncia de pensamentos
indesejaveis, em particular os do tipo 1) sensual, 2) hostil, ou 3) cruel.
0 Pensamento Correcto inclui a aspiragio de se libertar de todas as
afli¢des interiores, e alcangar pensamentos de bondade e compaixao.

O Discurso Correcto é um discurso verdadeiro, util e intemporal,
cortés e gentil na sua intencdo. E um discurso livre de 1) mentira,
2) rudeza, 3) caltnia e 4) maledicéncia.

A Acgdo Correcta refere-se a ac¢des que ndo prejudicam o préprio
nem os outros. Basicamente tem que ver com abster-se de 1) matar,
2) roubar e 3) ter méa conduta sexual.

0 Meio de Subsisténcia Correcto significa sustentar-se de forma a ndo
se prejudicar a si préprio, nem aos outros. Mds formas de ganhar
a vida, enunciadas nos textos, incluem vender: 1) armas, 2) seres
humanos, 3) carne e peixe, 4) drogas e 5) venenos.

0 Esfor¢o Correcto refere-se a tentar:

* . 7 A .
‘Kamma’ em Pali é o mesmo que ‘karma’ em Sinscrito.
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1. Evitar que cheguem a mente pensamentos e emogdes inadequa-

dos.

2. Reduzir e erradicar pensamentos e emog¢des inadequados que
j& tenham chegado a mente.

3. Introduzir antecipadamente na mente pensamentos e emogdes

adequados.

4. Manter e desenvolver pensamentos e emocdes adequadas, ja

presentes na mente.

A Consciéncia Correcta refere-se a manter uma consciéncia alerta,

serena e confiante, no momento presente, em particular:

1. No corpo humano

2. Sob o aspecto em que afecta a experiéncia: agradavel, desagra-
davel ou neutro.

3. No estado mental

4, Nos fendmenos mentais, em como se relacionam com o cami-

nho para o despertar de Buda.

A Concentracdo Correcta refere-se a estabilidade interior, a clareza e
a paz experimentada nos quatro estadios da ‘absor¢do meditativa’, ou
‘jhana’.

O primeiro jhana é caracterizado pelos cinco ‘factores jhana’: uma
sustentada atencdo inicial, manuten¢do da atencdo no objecto de
meditacdo, entusiasmo, felicidade, e focagem da mente. Consoante
a mente se torna mais refinada, os factores mais densos de jhana
desvanecem-se. O segundo jhana é alcancado com o esvanecer da
atengdo inicial. Ao desaparecer o entusiasmo assinala-se o atingir
do terceiro jhana. Com a perda da felicidade, a mente entra no
quarto e mais subtil estado de jhana, que se distingue pela inabaldvel
equanimidade.
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O que significa ‘tomar refugio’?

A vida é cheia de dificuldades, nunca est4 liberta de sofrimento, ou
pelo menos da possibilidade de este surgir. Ao sentirem-se inseguros,
e num estado crénico de caréncia, os seres humanos desejam arden-
temente seguranga. Alguns procuram-na adoptando um sistema de
crencga ou o conforto de rituais. Igualmente popular é o caminho das
distracgdes: perseguindo prazeres sensoriais, riqueza, fama, poder e
estatuto. Sob o ponto de vista budista nenhuma destas estratégias
atinge esse alvo. Nem os prazeres dos sentidos, nem o sucesso mun-
dano poderio satisfazer as necessidades humanas mais profundas. A
fé nos dogmas ou a realizagdo de rituais ndo conseguem providenciar
um refdgio verdadeiro. Enquanto as pessoas ndo obtiverem clareza na
compreensio de suas vidas e continuarem a agir com pouca sensatez,
nunca se sentirdo em seguranca.

Tomar refugio na ‘Jéia Tripla’ (Buda, Dhamma, Sangha) considera-se
ser o primeiro passo para alcancar a libertagio do sofrimento, bem
como das suas causas, pois fornece, aos esforgos feitos pelos budistas,
uma base de suporte e uma direcgdo para alcangarem esse objectivo.
0O acto de se refugiarem assinala o primeiro passo de compromisso no
caminho do Buda. Os budistas afirmam refugiar-se no Buda, como seu
professor e guia, no Dhamma, os ensinamentos, como seu caminho, e
no Sangha, os discipulos iluminados, como sendo a inspiragdo para o
caminho.
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Porque é que os ensinamentos budistas
sao referidos frequentemente como o
Caminho do Meio?

0 ‘Caminho do Meio’ é um termo usado pelo Buda em dois contextos
distintos. Primeiro, como caracteristica-cerne de seu ensinamento -
todas as coisas surgem e desaparecem devido as causas e condigdes -
como um caminho do meio entre os extremos do aniquilacionismo (a
crenga de que tudo termina com a morte) e a do eternalismo (a crenga
que a morte é seguida de felicidade ou de condenagio eternas).

Segundo, o Buda apresentou o Octuplo Caminho como um caminho
médio entre os extremos da indulgéncia sensorial e do vazio asceti-
cismo, (‘sem dor ndo hd beneficio’). Contudo, seria um erro olhar
para isto como sendo apenas um ensinamento de moderagdo. Pelo
contrério, o Caminho do Meio deve ser compreendido dentro do
conceito do esforco geral que leva ao abandono dos estados mentais
inadequados, ao cultivo dos estados mentais adequados, e a libertagdo
da ignorancia e da ilusdo. O Caminho do Meio ndo se encontra
ao se buscar um ponto médio entre os dois extremos, mas antes,
encontra-se sempre presente naquilo que qualquer praética espiritual
possibilita como uma progressao excelente para o despertar.
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O que é que o Budismo ensina sobre a
natureza da felicidade?

Os seres humanos podem obter dois tipos de felicidade: a que depende
dos estimulos externos, a que ndo depende disso. O primeiro tipo de
felicidade é vivido, ao seu nivel mais basico, nos prazeres sensoriais:
vendo, ouvindo, cheirando, saboreando e tocando coisas agradaveis.
Também inclui as emogdes positivas que vivemos através das relacdes
pessoais, realiza¢des mundanas e do estatuto social.

0 segundo tipo de felicidade é conhecido com o desenvolvimento
espiritual. Inicialmente é desfrutado pelo cultivo da generosidade e
da disciplina moral, mas atinge os seus niveis mais profundos com a
meditacdo. Meditadores experientes reconhecem o entusiasmo e a
felicidade que acontecem numa mente focada, como sendo inquestio-
navelmente superiores aos prazeres que dependem dos sentidos mais
densos. Mas os estados meditativos mais refinados ndo representam
a felicidade suprema. E no gradual abandono dos estados mentais
nocivos - a causa original do sofrimento - que o praticante descobre
um sentido estavel e sublime de bem-estar. Isto é considerado como
sendo um estado superior de felicidade, experienciado como uma
expressdo natural de uma mente refreada, mais do que como uma
experiéncia de passagem sujeita a ganhos ou perdas.

Os budistas leigos sdo encorajados a procurar, moderadamente, a
felicidade no mundo, compativel com o acesso a felicidade interior;
e arenunciar a complacéncia dos prazeres mundanos, que distraem a
mente do trabalho espiritual.
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Porque é que tao poucas pessoas
parecem ser verdadeiramente felizes?

O Buda ensinou que todos os seres vivos nascem com um desejo
instintivo de evitar o sofrimento e de vivenciar a felicidade. O pro-
blema é que, por auséncia da sabedoria, continuamos a agir criando
condigdes para sofrer, bem como negligenciando as ac¢des que cri-
ariam as condi¢des para sermos felizes. Procuramos a felicidade nas
coisas que inevitavelmente nos vém a desapontar; evitamos o que nos
conduziria a um bem-estar duradouro. Em resumo, somos o nosso

pior inimigo.

Sdo poucas as pessoas que consideraram seriamente a natureza da
felicidade. Daqueles que o fizeram, ainda menos sdo as que se compro-
meteram a erradicar sistematicamente os seus obstdculos internos e
a cultivar as condi¢des que a suportam. Nao é de surpreender que tdo
poucas pessoas sejam verdadeiramente felizes.

Uma das premissas bésicas do Budismo é a de que quanto mais clara-
mente virmos a natureza das coisas, menos sofreremos, e mais felizes
seremos. Na verdade, o Buda referiu-se ao Nibbdna, o objectivo da
prética budista, como a ‘suprema felicidade’. A felicidade mundana
é fugaz e nada fidvel. A felicidade de uma mente controlada é um
refugio duradouro.
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Os budistas falam muito do momento
presente. Isso nao entra em conflito
com o que se aprende nas experiéncias
passadas, ou com planear o futuro?

0 passado e o futuro encontram-se no momento presente: o passado
como memdria, o futuro como pensamento e imaginacdo. Qualquer
acesso a experiéncias passadas, qualquer decisdo relativa ao futuro é
actividade mental que ocorre inevitavelmente no momento presente
- ndo hd escolha, é tudo quanto temos. O problema é que ao ndo
se estar consciente da meméria, como memdria, e do pensamento,
como pensamento, facilmente perdermo-nos neles. Quando perde-
mos a presenca de espirito desta maneira, a nossa vida torna-se uma
abominavel sombra de si prépria.

Quanto mais conscientes estivermos do momento presente, menos
confusa se torna a mente, e mais fécil se torna aprender com as
experiéncias passadas, e planear o futuro com sabedoria.
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O que é 0 mérito?

0 mérito (pufifia) significa a purificagdo interna que ocorre por ac¢des
virtuosas do corpo, das palavras e da mente. As ac¢Ges meritdrias ele-
vam e enobrecem a mente, e sdo acompanhadas por um sentimento
de bem-estar.

Na Taildndia, a expressdo popular de ‘criar mérito’ (tham boon)
refere-se geralmente a contribuicdo de ofertas para a ordem monds-
tica. Tais ofertas, quando dadas com a motivagao certa, podem efecti-
vamente ser meritdrias, mas o mérito ndo se restringe apenas a esses
actos.

As acg¢Bes generosas sdo valiosas porque reduzem o poder do apego
egoista, e ensinam a alegria da dddiva. Praticar os preceitos é merité-
rio porque enfraquece o impulso de nos magoarmos e de magoar os
outros, porque habitua a mente a libertar-se de remorsos e a sentir
respeito por si préprio. Mas o tipo de mérito mais importante vem
da prética do Octuplo Caminho, particularmente da pratica da medi-
tagdo. Meditar com regularidade implica comprometer-se no cultivo
das competéncias da vida. Significa responsabilizar-se directamente
pelo abandono das causas do sofrimento, e por exponenciar a paz, a
sabedoria e a compaixdo. Como a meditagdo é que efectua a maior
transformacdo da mente, ela é o mais portentoso gerador de mérito.

0 Buda ensinou que os frutos do mérito ndo terminam na morte, mas
contribuem para um bom renascer. Embora o Buda enfatize a impor-
tancia da libertacdo do ciclo do nascimento e da morte (samsara),
também reconhece que, para aqueles que nio estdo preparados para
tal caminho, a acumulacdo de mérito como beneficio desta e doutras
vidas futuras é uma via compreensivel (e nada pouco inteligente) a
seguir.
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Por vezes afirma-se que o Budismo é
uma ciéncia. O que é que isso significa?

Existem semelhangas entre as praticas contemplativas budistas e o
método cientifico, na rejeicdo da fé cega e na énfase da investigacdo
imparcial dos fendémenos, essencial a ambos métodos de investigacao.
Contudo, também h4 diferencas. Nas suas investigacdes, a ciéncia
limita-se a estudar tudo quanto é publicamente verificavel, possivel
de medir, e que pode ser repetido sempre que se deseja. A inves-
tigacdo introspectiva levada a cabo pelos praticantes de meditagdo
budistas ndo o é. Actualmente a maioria dos cientistas assumem,
como premissas basicas do seu trabalho, um nimero de assercées
ndo comprovadas, com as quais os budistas ndo concordam. A mais
notdvel destas é a crenca que a mente é um fenémeno meramente
criado pelos trabalhos do cérebro.

As hipdteses e as teorias surgem na mente humana - ndo sdo embe-
bidas no mundo externo. A experiéncia subjectiva é a caracteristica
principal da nossa vida. A contenda budista defende: qualquer busca
das verdades perpétuas que ignore este facto, ficard para sempre
votada ao sucesso parcial.

Apesar destas e doutras diferencas entre o Budismo e a ciéncia, hd que
reconhecer que muitos budistas sentem que os seus pontos de vista
estdo em maior consonincia com os dos cientistas seculares, do que
com a visdo da maioria das outras tradi¢des religiosas.
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Sera o Budismo uma religiao
pessimista?

Pessimismo, numa acep¢do mais comum, significa ‘uma tendéncia
para ver o aspecto pior das coisas, ou acreditar que vai acontecer o
pior; uma falta de esperanga ou de confianga no futuro’, e sob uma
perspectiva filoséfica: ‘uma crenca de que este mundo é tdo mau
como deveria de ser, ou de que o mal, em dltima instincia, prevalecerd

sobre o bem’.

Nenhum destes significados se aplica aos ensinamentos budistas. O
Buda ensinou que tudo quanto surge desaparece de acordo com as
causas e as condi¢Bes. Se, numa determinada situagdo, prevalece-
rem as causas e as condi¢les para que aconteca o pior, entdo o pior
acontecerd; se prevalecem as causas e as condigdes para que acontega
o melhor resultado possivel, entdo surgird o melhor desfecho. Ele
enfatizou que se deve aprender a ver tudo com clareza, em vez de se
adoptarem atitudes unilaterais.

0 Buda, ao compreender a natureza causal dos fenémenos, ndo pos-
tulou valores absolutos de bem e de mal, opondo-se entre si numa
guerra sem fim. Por isso, ha que descartar a ideia de ele ter ensinado
o triunfo final de um dos lados da luta, coisa que, primeiro de tudo, ele
nio reconheceu existir. Os budistas defendem que, se uma chdvena de
cha tiver um sabor salgado, mesmo que seja o mais desagradéavel pos-
sivel, ndo é uma evidéncia de um universo essencialmente maligno.
E simplesmente o resultado de alguém que se enganou no recipiente,
pegando no do sal, em vez do agtcar.
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Mas afinal o Budismo nao trata so do
sofrimento?

O Buda disse que, todos os seus ensinamentos, tradicionalmente con-
tados como 84.000, se poderiam reduzir a apenas dois: sofrimento
e o fim do sofrimento. O sofrimento, no sentido de afli¢io fisica ou
mental, é sé a expressdo mais grosseira de dukkha. A relagdo que
existe entre a palavra ‘sofrimento’, em Inglés (e em Portugués), e
o conceito de dukkha, em Pali, pode ser vista como a comparagio
entre vermelho vivo e cor. Dukkha também pode ser traduzido como
um sentido crénico de auséncia, ou como um defeito, ou incom-
pletude de experiéncia. Neste sentido, dukkha é experiéncia vista
como ‘nao-Nibbana’. Por este motivo, até mesmo os estados mentais
mais sublimes ainda sdo considerados como existindo no dominio de
dukkha, porque como sdo fenémenos condicionados, o apego que se
lhes tem ndo deixa que aconteca a derradeira paz.

Posto de uma forma mais simples, dukkha pode ser expresso como
‘uma auséncia de verdadeira felicidade’.

OBuda ensinou a via para a cessagdo do sofrimento, mas enfatizou que
a libertagdo do sofrimento sé seria possivel, se ele fosse confrontado
e completamente compreendido na sua natureza. Na Primeira Nobre
Verdade, o Buda afirma que a vida do ser comum ndo iluminado
se caracteriza por dukkha, devido aos anseios que acompanham o
desconhecimento de como as coisas so.
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E correcto dizer que o Budismo nos
ensina a renunciar a todos os desejos?

0 Budismo distingue dois tipos de desejos: o primeiro (tanha), a ser
abandonado, e o segundo (chanda), a ser cultivado.

Tanha é o desejo que surge de um mal-entendido bésico sobre como
sdo as coisas: o facto de se ver permanéncia, felicidade e individuali-
dade, onde ndo existem. O desejo pelos prazeres, a obter através de
posse, de descartar algo, e de se tornar em algo, é tanha. Tanha leva
ao sofrimento pessoal e é a base de quase todos os males sociais.

Chanda é o desejo que surge de uma compreensao correcta de como
as coisas sdo. No seu cerne reside a aspiragdo a verdade e ao bem. O
desejo de fazer bem, de actuar bem, de agir com bondade, de agir com
sabedoria - todos os desejos baseados na aspiracdo a verdade e ao bem
conduzem a realizagdo pessoal e a sis comunidades.

A distingdo entre chanda e tanha nao é filoséfica, mas psicoldgica.
Ao se observar de perto a crua experiéncia de vida, a distin¢do entre
desejos que levam a felicidade genuina, e os que ndo levam, torna-se
cada vez mais clara.
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O que significa ‘largar’?

0 Buda ensinou-nos a observar como nés criamos sofrimento constan-
temente para nés préprios, apegando-nos ao corpo e seus sentidos,
aos sentimentos, percepgdes, pensamentos, emogdes, como sendo
‘eu’ ou ‘meu’. Aprender a abandonar esse habito, é aprender a ‘largar’.
Tal nio é possivel por um acto de vontade. O acto de largar ocorre
naturalmente quando a mente treinada se torna suficientemente acu-
tilante para se aperceber que nio existe nada na experiéncia directa
que possa corresponder ao conceito de ‘eu’ e ‘meu’.

‘Eu’ e ‘meu’ ndo sdo, contudo, meras ilusGes; sdo convencdes soci-
ais extremamente Uteis, e o Buda ensinou a respeitd-las como tal.
Embora o corpo, por exemplo, estritamente falando seja ‘ndo meu’,
ndo quer dizer que deva ser negligenciado. Largar o corpo ndo sig-
nifica que se deva deixar de praticar exercicio, de tomar banho ou de
ter uma dieta saudavel. Significa ndo permitir que a vida seja definida
em termos corporais. Significa libertar-se de toda a ansiedade, inse-
guranca e vaidade, de todo o medo de envelhecer, adoecer, e morrer,
que acompanham uma relagdo nada sabia com o corpo.

‘Largar’ é também um termo usado para um esforco inteligente. Ao
sabermos que nenhum esfor¢o que fagamos existe em vao, que serd
sempre afectado de alguma forma pelas condi¢des sobre as quais
ndo temos controlo, largamos as nossas exigéncias e expectativas
relativas ao futuro. Criamos as melhores condi¢des possiveis para
atingir os nossos objectivos, e depois, libertamo-nos dos resultados.
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Como ¢é que alguém se torna budista?

Falando de forma prética, alguém torna-se budista quando, ao se
refugiar no Buda, no Dhamma, e no Sangha, comeca a aplicar-se no
estudo e a aplicar os ensinamentos de Buda na sua vida.

Nos paises budistas, como a Tailindia, nunca houve cerimdnias espe-
cificas, onde as pessoas possam afirmar formalmente a sua devogio
ao Budismo. De certa forma, talvez isto se deva por o Budismo nio
ser uma religido baseada na adopgdo de determinadas crencas; e, em
parte, também por nio existir qualquer proselitismo budista, poucos
sdo os recém-convertidos. Para o melhor e para o pior, as pessoas
encaram a sua identidade budista como algo garantido, assumindo
que sdo budistas desde o dia em que nasceram.

A situacdo é algo diferente na india. Aproximadamente nos tltimos
setenta anos, um grande nimero de Dalit (antes chamados de ‘into-
céveis’) converteram-se ao Budismo seguindo o exemplo do seu lider
Dr. Ambedhkar. Levaram-se a cabo imensas cerimdnias de convers3o,
onde se formalizou a aceitacdo dos refugios em Buda, Dhamma e
Sangha, e um compromisso de viver de acordo com os cinco precei-
tos. (Esta férmula de requerer os refugios e os preceitos a partir da
comunidade mondstica é incorporada em quase todas as cerimdnias
budistas na Tailandia.)
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O que sao contaminacoes?

A mente destreinada é presa de vérios estados mentais que arrui-
nam o seu esplendor natural. Estes incluem as diversas formas de
cobiga, inveja, raiva, édio e animosidade, entorpecimento e agitagao,
complacéncia, confusdo, arrogncia, desprezo e preconceito, e apego
cego a pontos de vista e crencas. Felizmente, nenhum destes esta-
dos mentais estd irrevogavelmente conectado a mente; qualquer um
pode ser eliminado pela pratica do Octuplo Caminho. Estes estados
mentais negativos e prejudiciais sdo chamados ‘kilesa’, na lingua Pali,
geralmente traduzidos como ‘contaminagdes ou corrupgdes’.

Neste livro a expressdo ‘aflicdes mentais’ tem sido preferida a ‘con-
taminacdes’. As razdes desta interpretagdo ndo ortodoxa deve-se, em
primeiro lugar, ao facto de as contaminagdes serem geralmente enten-
didas como sendo irreversiveis, mas as kilesa, ndo o sao; em segundo
lugar, porque ‘aflicdes mentais’ é um termo actual e poderoso que
ilumina as atitudes descuidadas tendo em vista kilesa; em terceiro
lugar, porque admite a gradagdo: podemos falar de algo com sendo
levemente aflitivo, e de algo muito aflitivo.
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O Budismo é uma religiao ou uma
filosofia?

0 Budismo pode ser desconcertante para algumas pessoas educadas
dentro de algumas grandes tradi¢des monotefstas, tais como o Cristi-
anismo ou o Islamismo. Embora as tradigdes budistas tenham espago
para a devogdo e a cerimdnia, o Budismo ndo tem dogmas, nem uma
escritura Gnica. Nao envolve adoragdo a um deus. O que o Budismo
tem é um conjunto de ensinamentos, que noutras tradi¢bes seria
considerado dentro do dominio da filosofia e da psicologia. Por este
motivo tém existido muitas duvidas se o Budismo é uma religido, ou
néo.

O Budismo nio se configura, de modo algum, no molde de religido
criado no mundo ocidental; se tal significa que o Budismo néo é de
modo algum uma religido, ou se é simplesmente um tipo diferente de
religido, é um assunto em debate. Ao colocar o argumento na segunda
possibilidade, pode-se dizer que, ndo obstante as religides que se
desenvolveram no Médio Oriente sejam essencialmente sistemas de
crengas, o Budismo é um sistema educativo.
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Existem algumas escrituras budistas?

O Tipitaka (literalmente, ‘os trés cestos’) é uma colecgdo de textos
fundamentais do Budismo Theravada preservados na antiga lingua da
India, o Pali. Na tradugio inglesa os Tipitaka cobrem a volta de 20.000
paginas impressas. Os Tipitaka dividem-se em trés secgdes:

O Vinaya Pitaka

A colecgdo de textos contendo o cédigo disciplinar para monges e
monjas, e as instrugdes para gerir os assuntos monasticos. As tltimas
incluem, por exemplo, as seccdes de etiqueta mondstica, cerimdnias
e arelagdo correcta a ter com os ‘quatro bens essenciais’: a indumen-
téria, a comida da mendicancia, o local de residéncia e os remédios,
bem como os procedimentos para a ordenagio de novos membros, e
aresolugdo de disputas.

O Sutta Pitaka
A colecgdo de suttas, ou discursos. Inclui todos os ensinamentos
registados que o Buda ensinou de Dhamma, juntamente com um
pequeno numero de discursos dados pelos seus discipulos. O Sutta
Pitaka estd dividido em cinco Nikayas, ou colecgdes:

» Digha Nikaya - a ‘colec¢do dos discursos longos’

+ Majjhima Nikaya - a ‘colec¢do dos discursos de duracdo média’

« Samyutta Nikaya - a ‘coleccdo tematica’

« Anguttara Nikaya - a ‘colec¢do numerada’

Khuddaka Nikaya - a ‘miscelanea’

0 Abhidhamma Pitaka
Uma revisdo e sistematiza¢do dos principios axiais apresentados no
Sutta Pitaka.
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Qual é a esséncia do Budismo?

O Buda respondeu a esta pergunta com uma poderosa analogia. Disse
que fosse qual fosse o mar, o oceano, de onde se tirasse uma amostra
de 4gua, ela teria sempre o0 mesmo sabor salgado; assim, qualquer que
seja o ensinamento de Buda, ele revela o sabor tnico da libertagdo. A
libertacio, ver-se livre de dukkha e de suas causas, esta € a esséncia
do Budismo.
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Qual é o objectivo final da pratica do
Dhamma?

Os resultados da prética do Dhamma podem ser expressos, tanto pela
negativa, como pela positiva. Num sentido negativo, o resultado é
a libertacdo de todo o sofrimento e de todas as causas do sofrimento,
nomeadamente dos estados mentais nocivos enraizados na cobiga, no
4dio e na ilusdo. Num sentido positivo, é a perfeicdo da sabedoria, da
compaixdo e da liberdade interior.
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Os budistas acreditam em Deus?

Como a defini¢do de Deus varia ao longo das diversas tradigdes religi-
osas, ndo existe uma resposta imediata para esta pergunta. Embora
a nogdo de uma personificagdo de um deus criador seja claramente
incompativel com os ensinamentos budistas, alguns dos conceitos
mais abstractos de ‘Deus’ podem-se reconciliar com eles de alguma

maneira.
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Qual a credibilidade da autenticidade
dos textos budistas, dado terem sido
transmitidos oralmente durante os
primeiros séculos apos a morte de
Buda?

A transmissdo oral dos textos budistas pode ter resultado mais numa
forca, do que numa fraqueza. Quando os textos sdo preservados por
grupos mondsticos, cantando-os em conjunto a intervalos regulares,
a probabilidade de erros de omissdo ou de emendas deliberadas é
minimizada. Embora haja que reconhecer que nio existem evidén-
cias inabaldveis para a autenticidade dos textos antigos, também h4,
todavia, um namero de boas razdes para neles confiar.

Em primeiro lugar, como foi explicado antes, existe uma coeréncia
interna e uma auséncia de contradicio nos discursos de Buda, que
sdo notdveis tendo em conta o imenso material, centenas de vezes
superior, por exemplo, ao Novo Testamento Cristdo. As mesmas
coleccdes de ensinamentos preservadas por diversas escolas budistas,
em diferentes linguas, demonstram um elevado grau de correspon-

déncia.

Os ensinamentos de Buda nio se destacam, nem entram em decadén-
cia, por causa de acontecimentos histéricos particulares. Descrevem
um sistema educativo para o corpo, a fala e a mente, conducente ao
despertar. Ao longo dos dltimos séculos muitos homens e mulheres,
mondsticos e leigos, puseram estes textos em pratica, e provaram a si
préprios a sua verdade e eficicia. Em ultimo lugar, é por esta razdo
que os budistas confiam na autenticidade dos ensinamentos de Buda,
que tém vindo a ser transmitidos até aos dias de hoje.
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O Budismo foca-se demasiado no
individuo, e falha na dimensao social?

0 termo ‘Budismo’ é de uso recente. O préprio Buda referia-se aos
seus ensinamentos como Dhamma-Vinaya, usando ‘Vinaya’ para se
referir aos meios pelos quais o ambiente externo pode ser ordenado
de forma a criar éptimas condigbes para o estudo, a prética e a reali-
zacdo do Dhamma. O Vinaya atinge o seu apogeu nas regras e regula-
mentos que governam a vida dos mondsticos budistas, mas também se
aplica a sociedade em geral. Nesta tltima acepgio, o Vinaya enforma
textos, costumes e convencdes que defendem a redugdo da avidez, do
4dio, e da ilusdo nas comunidades, e encorajam o desenvolvimento da
justica, da paz e da harmonia.

Os estudantes dos textos budistas fundamentais deparam-se com um
grande niimero de ensinamentos que lidam com a dimensao social
do Dhamma. Esta drea do Budismo tem sido provavelmente negli-
genciada pelos escritores ocidentais, que se tém interessado mais
pelos ensinamentos de meditagdo. Ao desejarem um Budismo livre
da ‘bagagem cultural’ asidtica, acabam, por vezes, numa visdo incom-
pleta e reducionista do Dhamma-Vinaya.

Para sermos justos, temos de admitir que os chefes das nagdes do
Budismo moderno tém caido no mesmo erro. Na Tailandia, os deuses
domercado livre tém vindo a exercer muito mais influéncia, do que os
principios do Vinaya. Os ganhos a curto prazo sdo geralmente vistos
como sendo objectivos mais praticos e recompensadores, do que os
de bem-estar a longo prazo.
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Quanto tempo € preciso para alcancar
a iluminacao?

Esta questdo tem de ser respondida usando uma velha histdria:

Um monge viaja pelo interior. Pergunta a uma velhinha sentada na
berma da estrada, quanto falta para chegar a montanha. Ela ignora-o.
Ele pergunta de novo, e novamente é ignorado por ela. E 0 mesmo
acontece pela terceira vez. O monge assume que a mulher deve ser
surda. Ao recomegar a andar, ouve ela a gritar-lhe: ‘Sete dias!” Ele
retorque-lhe: ‘Avozinha, eu tinha-lhe feito essa pergunta por trés
vezes, e ignorou-me. Porque é que esperou que eu voltasse a caminhar
para me gritar a resposta? A idosa senhora disse: ‘Antes de lhe
poder responder, tinha de ver qual a velocidade do seu andar, e a
determinagdo que aparentava ter.

Os budistas que estdo convictos que existe algo chamado iluminacio,
que tém potencial para o alcangar, e que seguem a via para essa
realizagdo, dedicam pouco tempo a especular sobre o tempo que é
necessario para o alcancar. Sete dias, sete meses, sete anos, sete vidas
- qualquer que seja o tempo que leva ndo ha outro caminho.
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Resumidamente o que ¢é a lei do
kamma?

O Buda disse que a esséncia do Kamma € a intengdo. A lei do kamma
exprime a dimensdo moral da lei da causa e efeito. Qualquer acgdo
intencional realizada pelo corpo, fala, ou mente produz resultados
de acordo com essa intengdo. Posto de forma mais simples: as boas
acgdes tém bons resultados; as mds ac¢des tém maus resultados. As
acgdes provocadas por estados mentais nocivos enraizadas na ganan-
cia, édio e ilusdo contribuem para um sofrimento futuro. As ac¢des
que provém da sabedoria e da compaixdo contribuem para a felici-
dade futura.
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Tudo quanto acontece na vida esta
destinado a acontecer, ou sera que
existe o chamado livre arbitrio?

O Buda rejeitou a crenga de que tudo quanto existe na vida estd
predestinado, pré ordenado por um poder sobrenatural. Também
encorajou os seus discipulos a verem como uma ideia baseada no
exercicio de livre arbitrio desaparece perante uma andlise profunda
da mente e do corpo.

Consoante os momentos da vida, a experiéncia ganha um tom dife-
rente: agradavel, desagraddvel ou neutro. Ao ndo usarmos a con-
centracio e a sabedoria, reagimos ao agraddvel com apego, ao desa-
gradavel com rejeicdo, e ao neutro com negligéncia. Desta forma,
a nossa vida é largamente determinada pelas reac¢des habituais ao
material em bruto que experimentamos. Com concentracio e sabe-
doria, reconhecemos o tom efectivo da experiéncia tal como é, mas
tomamos decisdes baseadas num critério mais inteligente. Desta
forma, poder-se-4 conhecer uma certa libertagdo do que é oferecido.
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Por favor exemplifique os trabalhos da
lei do kamma.

Todos os dias realizamos tantos actos provenientes da vontade, a
nossa vida é um fluir de voli¢des tdo complexo, que o efeito de
qualquer acto especifico é raramente ébvio. Usando uma analogia,
se um balde de 4cido estivesse para ser langado num rio, saberiamos
de certeza que o nivel do pH da 4gua seria reduzido a um certo nivel.
Mas o grau de mudanga observavel dependeria de outras substancias
que tivessem sido introduzidas na d4gua. Se a dgua ja fosse muito acida,
ou muito alcalina, o efeito poderia néo ser tdo ébvio.

Embora os efeitos externos das ac¢des kdmicas individuais possam
nio ser facilmente verificados, a um nivel interno ji é uma histéria
diferente. Podemos facilmente observar que, sempre que nos zan-
gamos, aumentamos a probabilidade de podermo-nos consentir tal,
da mesma forma, no futuro. Criamos e alimentamos habitos e tracos
de personalidade através de um pingar constante de acgdes volitivas.
Sempre que agimos com uma intengdo baixa, imediatamente nos
tornamos um ser humano mais grosseiro. Sempre que agimos com
gentileza, imediatamente nos tornamos uma pessoa bastante melhor.
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O que é que o Budismo diz sobre a
reencarnacao?

Nas primeiras horas da noite em que Siddhattha Gotama se iluminou,
ele conseguiu vislumbrar um ntimero consideravel de vidas passadas.
A meio da noite foi capaz de seguir as caminhadas de seres em reinos
diferentes, ao longo de muitas vidas, e assim verificar a lei do kamma.
Estas experiéncias, tdo inimaginavelmente intensas, minaram de tal
maneira as tdo bem estabelecidas toxidades da sua mente, e em
consequéncia realcando tanto o poder destas contemplagdes, que, de
manh, ele se tinha tornado um Buda completamente iluminado.

Ao longo da sua carreira de ensino o Buda revelou informacdes sobre
outros reinos. Em varias ocasies falou destes diferentes reinos de
existéncia, bem como da conduta que levava a renascer neles. Parece
claro ele ter sentido que o conhecimento destes reinos concedia um
melhor contexto para o empenho espiritual. Mesmo que este conhe-
cimento ndo fosse verificdvel por experiéncia pessoal, considerou-o
um valioso suporte para todos os que seguiam o Octuplo Caminho.

O Buda esclareceu que nenhum reino é eterno, e que o renascer nos
reinos celestiais, independentemente de quéo sublime seja, é sempre,
em Ultima instincia, insatisfatério, e tem sempre um término. Ele
ensinou que o ser que atinge a iluminagio perfeita j4 ndo reencarna
mais vez nenhuma. A causa para o vagar sem comego nos reinos
temporais é a ignorancia fundamental da natureza de como as coisas
s30. Uma vez essa ignorancia destruida, tudo quanto se baseia em tal,
desaparece.
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Para os budistas, que importancia tem
acreditar na reencarnacao?

0 Budismo ndo é um membro do sistema das ‘familias com sistemas
de crengas’ das religides. Por essa razdo os ensinamentos do Buda
sobre reencarnagdo ndo deveriam ser vistos como um dogma no qual
os budistas tém de acreditar. Os budistas sdo encorajados a assumir
o ensinamento da reencarnac¢io como sendo fidvel, mas a estar cons-
tantemente conscientes que o facto de aceitarem um ensinamento
que faz sentido, que inspira confianga, ou que é tdo consistente com
outros ensinamentos ji provados como verdadeiros, ndo é o mesmo
que conhecer a verdade por si préprio.

O Buda ensinou que as pessoas deviam ‘preocupar-se com a verdade’,
nio reivindicando que algo tenha que ser necessariamente verda-
deiro sé por que se tem uma forte sensagdo de que o é. A vasta maioria
dos budistas ndo foram efectivamente capazes de provar a verdade
da reencarnagio. Sdo ensinados a humildemente reconhecer que, de
facto, ndo sabem se tal é verdade, mas a aceitar os ensinamentos sobre
reencarnagdo como uma hipétese de trabalho para compreenderem
as suas vidas, e para seguirem a via do Buda para o despertar. Ao prati-
carem o Octuplo Caminho, a confianca no kamma e no renascimento
cresce de uma forma natural, ndo forcada.
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O que é que o Budismo ensina sobre o
céu e o inferno?

O céu e o inferno sdo considerados dois reinos da existéncia. O
nascimento em algum destes reinos ocorre como resultado da ac¢ao
da vontade. Embora a extensdo de tempo de quem nasce num destes
reinos seja muito longa, acaba sempre por chegar ao fim. E por essa
razdo que se considera nfo ser sdbio o desejo de nascer no céu, apés
a morte. O céu é uma pausa temporaria dos rigores do nascimento,
velhice, doenca e morte, ndo é uma libertagdo destes.
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Os budistas acreditam em espiritos?

0 Buda confirmou a presenca, no mundo, de seres ndo humanos invi-
siveis a olho nu. A existéncia desses seres tem vindo a ser verificada
ao longo dos anos, por médiuns dotados que desenvolveram as facul-
dades necessdrias para os perceber. A grande maioria dos budistas,
que ndo consegue confirmar a verdade nesta matéria, toma-o como
verdadeiro. Outros, de disposi¢des mais cépticas, tém reservas sobre
tal.

Os professores budistas consideram que, mais importante do que
estimular a fé na existéncia de tais seres invisiveis, ha que infundir
atitudes sdbias para com eles. O Buda ensinou que todos os seres
sem excep¢do sdo nossos companheiros de caminhada nos reinos do
nascimento e da morte, e como tal ndo deveriam ser adorados nem
subornados com ofertas. Os budistas sdo ensinados a cultivar uma
atitude de respeito e de bondade para com os seres ndo humanos.
Ao fazé-lo, tornam-se amados por eles, e livres de quaisquer perigos
que venham destes seres. E, se se der o caso de os fendmenos per-
cebidos como espiritos serem simplesmente produto do inconsciente

humano, tomar a mesma atitude é a melhor cura.
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Porque é que se da tanta importancia a
impermanéncia no Budismo?

A impermanéncia é a caracteristica principal da existéncia. Tudo
muda, nada fica igual, nada dura para sempre. Embora isto possa
parecer uma observacio banal, uma investigagdo mais atenta revela
quantos dos pensamentos, emogdes, percepcdes, desejos e medos
ocorrem precisamente, porque a verdade da impermanéncia é cons-
tantemente esquecida. A reflexdo continuada sobre a condicionada
e impermanente natureza das coisas evita que nos entusiasmemos e
nos descuidemos quando tudo corre bem, e que fiquemos deprimi-
dos e desencorajados, quando as coisas correm mal. Na meditagao,
a mente centrada desenvolve intuicdo da sua verdadeira natureza,
através da observacio, a cada momento, da ascensdo e queda dos
fenémenos fisicos e mentais.
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Qual é o significado do ‘nao-eu™?

A pessoa ndo iluminada assume que existe uma entidade permanente
independente que subjaz a experiéncia, e que esta entidade é o ‘néds’,
quem nés verdadeiramente somos. Tomamos como garantido que
este ‘eu’ é quem vé, pensa, sente, ouve, fala, e age. O Buda ensinou que
esta compreensdo de quem somos é enganosa, baseada em determina-
dos erros de percepgdo fundamentais, e é a causa-raiz do sofrimento
humano.

O Budismo ensina que, bem longe de ser o sélido centro de expe-
riéncia, a sensacdo do ‘eu’ é criada a cada momento, usando uma
identificagdo instintiva com os aspectos da experiéncia - o corpo,
sentimentos, percepgdes, pensamentos, emogdes, e autoconsciéncia.
0 Buda encorajou-nos a olhar mais de perto a nossa experiéncia, de
forma a ver se conseguimos descobrir este ‘eu’, que parece existir de
forma tdo dbvia. Ao reconhecer que a vida é um fluir de fenémenos,
dependente de causas e de condigbes, mas sem dono nem controlador,
intui-se o ‘ndo-eu’, ou anatta.

Uma forma de compreender este ensinamento é a de considerara
frase: ‘Chove’ (em Inglés, ‘It rains’). Neste caso, a que é que se refere a
palavra ‘it’ (N.T) nesta frase? Serd que existe ‘it’ que estd a chover,
ou ao referirmo-nos a ‘it’ estamos simplesmente a empregar uma
convengdo linguistica?

0 ensinamento do ‘ndo-eu’ é contra-intuitivo, e s6 consegue ser reali-
zado numa mente estédvel e feliz. Por esta razido, a énfase é colocada
na criacdo de uma sdlida base para esta intuicdo, através da pratica
da generosidade, da conduta moral e da meditacio.

N.T. - ‘It’ € 0 3° pronome pessoal, em inglés, usado para significar uma
coisa, animal, situa¢do ou ideia que ja foi mencionada anteriormente,
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algo que ndo é usado em Portugués, uma vez que sé temos masculino,
‘ele’, e feminino, ‘ela’. Curiosamente as expressdes populares adop-
tam algo semelhante ao ‘it’, o que neste caso seia a expressio ‘ele hoje
chove’ ou ‘ele vai chover’.
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Se nao existe o eu, afinal o que ¢é
renascer?

Os ensinamentos do ‘ndo-eu’ apontam para o facto de que as coisas
existem como um processo, mais do que como objectos distintos.
Uma vela fornece a analogia tradicional para ilustrar a relagdo entre
0 ‘ndo-eu’ e o renascimento. Aquilo a que chamamos a chama de uma
vela ndo é, em si, uma coisa, mas a expressdo da relacdo da ligacdo
temporal entre o pavio da vela e o oxigénio. Se uma vela for acesa a
partir de outra, é apenas convencionalmente verdade dizer que uma
coisa chamada chama migrou de uma vela para outra; efectivamente,
um processo foi mantido com o fornecimento de um novo material
de base. Da mesma forma, ndo existe algo chamado ‘eu’ que tenha
renascido pela morte de um corpo, mas trata-se antes de um processo
que se manifesta de uma forma nova e ajustada.
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Se nao existe o ‘eu’, como é que se pode
responsabilizar as pessoas pelas suas
accoes?

0 Budismo faz uma distin¢éo entre a realidade e a convencio social.
A ideia do eu é reconhecida como sendo um elemento da vida social
muito util, até mesmo indispensavel. Em conversas, os mestres ilumi-
nados usam os termos ‘eu’ e ‘tu’ de uma forma normal e respondem
por um nome. A diferenca é que eles reconhecem a convencdo como
sendo uma convencio, e ndo confundem isso com a realidade dltima.

A maioria dos ensinamentos budistas lida com a vida sob uma pers-
pectiva convencional. O papel principal é dado a responsabilidade
pessoal. No Dhammapada o Buda afirma:

Na verdade cada um é o refiigio de si mesmo;

Quem mais poderia ser o refiigio de cada um?

Uma vez completamente dominado o seu eu,
Obtém-se um refugio, que dificilmente haverd melhor.

Dhammapada 380
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11
O Sangha



Eles sdo os discipulos do Excelso Buda, que praticaram bem
Que praticaram directamente,
Que praticaram de forma reflectida,
Os que praticaram com integridade -
Sdo os quatro pares, os oito tipos de seres nobres -
Estes sdo os Seus discipulos
Tais seres sdo merecedores de dddivas,
Merecedores de hospitalidade
Merecedores de oferendas
Merecedores de respeito;
Ddo ocasido a que, neste mundo, surja um bem incompardvel.



Dez assuntos, para lembrar frequentemente, por
quem seguiu adiante

Monges, existem dez dhammas, que devem ser reflectidos frequente-
mente, por quem seguiu adiante - quais sdo esses dez?

Jd ndo vivo de acordo com os objectivos e valores do mundo. Isto deve
ser reflectido frequentemente, por quem seguiu adiante.

A minha prépria vida é sustentada pelas oferendas dos outros. Isto deve
ser reflectido frequentemente, por quem seguiu adiante.

Devo esfor¢ar-me por abandonar os meus hdbitos anteriores. Isto deve
ser reflectido frequentemente, por quem seguiu adiante.

Surge na minha mente lamento sobre a minha conduta? Isto deve ser

reflectido frequentemente, por quem seguiu adiante.

Os meus companheiros espirituais acham a minha conduta faltosa? Isto
deve ser reflectido frequentemente, por quem seguiu adiante.

Tudo o que é meu, amado e aprazivel, tornar-se-d diferente, separar-se-
d de mim. Isto deve ser reflectido frequentemente, por quem seguiu
adiante.

Sou dono do meu Kamma, herdeiro do meu kamma, nascido do meu
kamma, relacionado com o meu kamma, vivo suportado pelo meu
kamma, qualquer que seja o kamma que faga, para bem e par mal, eu
serei 0 seu herdeiro. Isto deve ser reflectido frequentemente, por quem
seguiu adiante.

Os dias e as noites passam incessantemente, qudo bem estou eu a usar
o0 meu tempo? Isto deve ser reflectido frequentemente, por quem seguiu
adiante.
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Sei apreciar a soliddo? Isto deve ser reflectido vdrias vezes, por quem
seguiu adiante.

A minha prdtica deu frutos resultando em liberdade ou compreensdo,
de forma que no fim da vida ndo me tenha de sentir envergonhado,
quando questionado pelos meus companheiros espirituais? Isto deve

ser reflectido vdrias vezes, por quem seguiu adiante.

Monges, estes sdo os dez dhammas a ser reflectidos vdrias vezes, por
quem seguiu adiante.

Anguttara Nikaya, Livro dos Dez 48
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O que quer dizer ‘Sangha™?

A palavra ‘Sangha’ é usada de duas maneiras. Primeiro, é o nome
dado a ordem monastica, daf a frase ‘O Sangha tailandés’. Segundo,
refere-se a comunidade de todos aqueles que realizaram um dos niveis
de iluminagdo. As duas categorias sobrepdem-se a um certo nivel:
durante os dltimos 2.600 anos, a vasta maioria dos que realizaram
niveis de iluminagio foram membros da ordem mondstica. Contudo,
avida mondstica ndo é condi¢do necesséria para a iluminacdo. Muitos
membros do Sangha iluminado viveram (e vivem) como elementos de
uma familia.
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Porque é que 0os monges budistas
rapam a cabeca?

O cabelo é um dos maiores focos do desejo humano para embelezar
0 corpo e projectar uma imagem particular ao mundo. Os monges
rapam o cabelo como uma expressdo da sua aspiragdo a rentncia da
vaidade pessoal. Ao fazé-lo, tal serve para lembrarem a si préprios
e aos outros que deixaram o mundo. A Visdo de um monge budista
em habitos castanhos e com cabega rapada torna-se memoravel. As
pessoas podem ficar curiosas ou intrigadas, podem sentir-se eleva-
das, podem ser lembradas da necessidade de estar alerta e despertas.
Por consequéncia, os monges budistas propagam o Dhamma de uma
forma muito delicada, basta serem vistos.

Os monges rapam a cabe¢a uma vez por més (o dia anterior a lua
cheia), ou duas vezes (acrescentando o dia anterior a lua nova). Na
Tailandia, os monges também rapam as sobrancelhas.
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Porque é que 0s monges usam habitos
de cores diferentes?

Os hébitos amarelo claro ou laranja sdo usados por monges que vulgar-
mente vivem em mosteiros urbanos. Os castanhos sdo vulgarmente
usados por monge que vivem nos mosteiros das florestas.

Actualmente a maioria dos monges usa hédbitos de material sinté-
tico. Estes sdo produzidos comercialmente numa variedade de cores,
comprados por budistas leigos e depois oferecidos aos monges. Na
maioria dos mosteiros prescreve-se uma série de cores, mas noutros
os monges sdo livres de usar qualquer cor que lhes seja oferecida,
desde que esteja dentro de limites aceitdveis.

Em muitos mosteiros da floresta os monges costuram os seus habitos
e tingem-nos com cor extraida do tronco da arvore da jaca. A cor
destas indumentdrias varia de acordo com a cor da madeira usada
(indo desde a cor dourada até ao vermelho alaranjado), e com o uso
do hébito (sempre lavado numa solugéo diluida de tinta, um adstrin-
gente fraco, e escurecendo consoante envelhece).
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O que é o Vinaya?

0 Vinaya é o compéndio das regras de prética, protocolos, procedi-
mentos e deveres deixados pelo Buda para a ordem mondstica. O
Vinaya tem como inten¢do manter a harmonia dentro e entre as
comunidades mondsticas, bem como criar as condi¢des éptimas para
cada monge praticar o Damma. O cerne do Vinaya é o Patimokkha, as
227 regras que constituem o cédigo bésico da disciplina.

O Phatimmokkha esta dividido em vérias sec¢des. A primeira consiste
em quatro ofensas que ddo origem a expulsdo: as relagdes sexuais,
roubar, matar um qualquer ser humano, e fazer falsas alegagGes sobre
realizagBes espirituais. A segunda sec¢do consiste em 13 ofensas
extremamente graves, as quais constituem sérias manchas na honra
de um monge e, se cometidas, requerem um periodo de peniténcia
para de purificarem. Nelas estdo incluidas casos graves de ma conduta
sexual tais como masturbacdo, tocar o corpo de uma mulher com
luxtria, e seduzir sexualmente de forma explicita. Todas as outras
ofensas sdo confessadas e purificadas através de um procedimento
breve, precedendo a reunido quinzenal da comunidade mondstica, o
Uposatha, durante a qual toda a disciplina do Phatimmokkha é cantada
por um dos monges.
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O celibato monastico nao sera
contranatura?

Sim, se considerarmos que ‘contranatura’ significa agir de formas que
ultrapassam os mais bésicos instintos humanos. Mas é geralmente
aceite que a civilizagdo humana tem vindo a evoluir até ao seu nivel
actual precisamente pela sua capacidade de ir além do que lhe é
inato, de conseguir ser inteligentemente ‘contranatura’. Também se
pode argumentar que a aspiragdo humana de governar os instintos
bésicos é concretizada na mente tdo naturalmente, como os préprios
instintos sdo vividos no corpo. O impulso sexual é, talvez, o instinto
mais forte, e aprender a relacionar-se com ele de uma forma hébil é
um grande desafio. No Sangha tailandés, os monges que ndo se acham
capazes, ou ndo querem, defender uma vida celibataria regressam a
vida leiga sem qualquer vergonha ou critica.
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Qual é o verdadeiro objectivo do
celibato monastico?

0 Sangha foi fundado pelo Buda para todos os que desejavam devo-
tar-se com afinco a sua via para o despertar. O Buda planificou
a vida mondstica como sendo de uma simplicidade radical, com o
minimo de distrac¢des desnecessdrias. As ligacdes romanticas, as
relagdes sexuais e suas consequéncias naturais - a parentalidade - sdo
incompativeis com a prética criada. Igualmente comprometeriam a
relagdo simbidtica entre a ordem mendicante e a sociedade em geral,
a qual o Buda vislumbrou.

O Buda descobriu que as formas mais subtis de felicidade e a experién-
cia do verdadeiro bem-estar sdo raramente acessiveis, e sempre insus-
tentdveis, sempre que as pessoas se entregam aos prazeres sensoriais.
Ele insistiu no celibato do Sangha de forma a conceder aos monges a
oportunidade de investigarem o impulso sexual como um fenémeno
condicionado e aprenderem a se libertar da identificagdo com ele.

0 Buda revelou que com a maturidade espiritual o instinto sexual ndo
tem sustentdculo e desvanece. Tal como os desejos sexuais, as per-
cepcdes e os pensamentos nao sdo s6 um obstdculo a libertagdo, mas
devem a sua existéncia a ignorancia profundamente enraizada sobre
a verdadeira realidade, a que os mondsticos se dedicam a eliminar, e
daf escolherem a vida do celibato.
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Qual a finalidade da ronda esmoler?

Os budistas consideram que o trabalho dos monges (o estudo, a pra-
tica e o ensinamento do Dhamma) é tdo importante, que deveriam
estar livres para o concretizar sem quaisquer preocupagdes de neces-
sidades bésicas materiais. As familias acreditam obter muito mérito
sempre que suportam materialmente o Sangha.

O Buda projectou a disciplina monastica de forma a prevenir que
os monges se desligassem completamente do mundo. As regras de
prética que se relacionam com a comida sdo as que desempenham um
maior papel na obtengdo deste objectivo. Uma regra, por exemplo,
estipula que os monges sé podem comer a comida que lhes tenha
sido formalmente oferecida pelos leigos budistas na manha a ser
comida. Isto assegura o contacto didrio entre os leigos e os monges,
significando que até o mosteiro mais remoto na floresta deve estar
num espaco préximo de uma aldeia, de tal forma que se possa ir a pé.
A ronda esmoler é uma expressio didria da relacdo simbidtica entre
o Sangha e a comunidade leiga budista. Por irem a aldeia local, os
monges recebem o seu sustento didrio, e os leigos, no acto de dédiva,
sdo relembrados da moral e dos valores espirituais.

A ronda esmoler tem um beneficio espiritual tanto para os monges
como para os leigos. Para os monges sinceros, é um relembrar
humilde e frequentemente comovente da generosidade que lhes per-
mite levar uma vida mondstica. Inspira-os a expressar o seu aprego
pela fé que lhes é dedicada, por serem diligentes na pratica dos seus
deveres. A ronda esmoler dé4 aos leigos budistas a oportunidade de
comecarem o dia com um acto de generosidade. Sentem a alegria de
dar e o contentamento de terem contribuido para o bem-estar dos
monges cuidados por eles. Também é uma oportunidade para pode-
rem dedicar aos seus entes queridos falecidos o mérito que obtém
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da sua generosidade. Muitos pais ensinam os filhos, desde tenra
idade, a pdr comida nas malgas dos monges, iniciando as criancas
numa actividade com os monges que consideram especial, bem como
criadora de um sentido de familiaridade e de conexao.
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Porque ¢ que o Buda consentiu que os
monges comessem carne?

A primeira razdo e a mais importante é que comer carne nao é, em si,
considerado censuravel. O Buda consentiu que os monges comessem
carne, caso nio tivessem visto, ouvido, ou suspeitado que quaisquer
seres vivos tivessem sido mortos especificamente para fazer a refei-
¢do para eles. Em tal caso, ndo tendo contribuido de forma directa
para a morte das criaturas, os monges nao criavam kamma por con-
sumirem a sua carne. Tdo pouco o Buda proibiu que os monges
praticassem o vegetarianismo, nem o louvou. Os seus ensinamentos
sobre comida focaram-se na importincia de se comer com moderagdo
comida facilmente digerivel, mais do que defenderem qualquer dieta
em particular.

Uma segunda consideragdo subjacente a atitude do Buda para com
o0 vegetarianismo no Sangha é o bem-estar a longo prazo na prépria
ordem. Os monges sdo mendicantes, dependendo totalmente da gene-
rosidade das familias nas necessidades alimentares; nio lhes é per-
mitido cultivar, armazenar ou cozinhar comida, nem podem colher
frutos das drvores. Se o Sangha se tornasse restrito em dreas nas
quais dependesse de doadores vegetarianos, a sua influéncia benéfica
na sociedade seria desnecessariamente limitada. O espirito de mendi-
cancia também seria trafdo, caso os monges pedissem comida especial

aos doadores, mais do que estarem gratos por qualquer oferta, feita
de boa fé.
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Para atingir a iluminacao é preciso
aderir a uma ordem monastica?

0 Sangha foi criado pelo Buda especificamente de forma a providen-
ciar as condicdes Sptimas para os homens e mulheres que quisessem
comprometer-se verdadeiramente com a via do despertar. Por esta
razdo, o Sangha é a vocacdo que dd mais apoio para os que, seriamente,
querem praticar o Budismo. Contudo, a vida monastica ndo serve para
todos, e mesmo muitas pessoas que encaram a pratica budista com
seriedade tém obriga¢des que ndo possibilitam a ordenagdo. Feliz-
mente, para aqueles que ndo querem, ou ndo podem levar uma vida
mondstica, seguir o caminho para a iluminagdo numa familia, embora
dificil, pode conduzir a uma conclusdo satisfatéria. Ao longo dos
ultimos séculos, muitos budistas leigos levaram vidas exemplares e
até alcancaram estddios de iluminagio, particularmente do primeiro
nivel, conhecidos como a ‘Entrada na Corrente’.
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O que quer dizer ‘tudong’? O que é um
‘monge em tudong’?

O termo ‘tudong’ deriva do termo Pali ‘dhutanga’ referindo-se a treze
préticas consentidas ao Sangha pelo Buda que ‘vdo contra a corrente’.
Esta lista de préticas ascéticas incluem comer uma refeicdo por dia,
comer somente o que é colocado dentro da malga e viver junto a
raiz de uma arvore, e termina com a prética mais exigente: abster-se
da postura deitada. As préticas do tudong desempenham um papel
proeminente nos mosteiros da floresta do nordeste da Tailandia, e
muitas estdo inseridas na vida didria das comunidades monasticas. Os
monges partem para determinadas praticas de tudong, por periodos
limitados, de forma a safrem fora da ‘zona de conforto’, e para energi-
zarem as mentes quando sdo apanhados na rotina.

Fora das comunidades mondsticas a palavra ‘tudong’ é frequente-
mente usada referindo-se a pratica em que os monges andam pelo
campo, passando as noites debaixo das suas redes mosquiteiras (glots).
Os monges em tudong por vezes decidem deslocar-se de um mosteiro
para outro; outras vezes escolhem uma rota que lhes permita visitar
professores afamados de forma a pedirem conselhos e encorajamento.
Muitos procuram as dreas remotas de forma a testarem-se em ambi-
entes menos familiares e desconfortéveis, enfrentando os medos dos
espiritos e dos animais selvagens, meditando na soliddo das monta-
nhas e das cavernas.
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Os monges assumem 0s votos para
sempre?

Entrar numa ordem monadstica implica comprometer-se com a pra-
tica mondstica que lhes é propostadurante o tempo que entende ser
necessario. Um monge pode assumir para consigo préprio o voto de
permanecer monge para o resto da vida, mas tal ndo lhe é exigido. Na
verdade, a maioria dos que entram na ordem acabam por a deixar.

A ordenacdo tempordria tem sido, desde hd muito tempo, uma carac-
teristica chave do Budismo Tailandés. Tradicionalmente, os rapazes
ordenam-se por trés meses no retiro da estacio das chuvas (vassa), o
qual acontece entre as luas cheias de Julho e de Outubro. O valor deste
costume reside, em primeiro lugar, na possibilidade de um jovem
receber uma imersdo nos valores morais e espirituais, antes de se
comprometer nos desafios do casamento e da carreira. Em segundo
lugar, fornece-lhes uma forma de poderem exprimir gratiddo aos pais
pela educacio dada (acredita-se que, através das suas ordenacdes, os
pais obtém grandes méritos). Em terceiro lugar, este hébito cria lagos
entre os budistas leigos e os mosteiros (onde, quer eles, quer a familia,
foram monges) que perduram por geracdes.

Os monges que se juntaram ao Sangha pretendendo permanecer af o
resto das suas vidas, frequentemente sentem ser mais dificil do que
tinham imaginado, e apds algum tempo, comeca a surgir de novo
o desejo da vida leiga. Os professores geralmente aconselham os
monges, que estdo a considerar deixar o hébito, a esperarem algum
tempo antes de tomarem uma decisdo firme, para verem se as suas
intengdes mudam. Mas, se um monge decidir deixar a ordem, ndo
fica sujeito a qualquer estigma social. Pelo contrario, as comunidades
leigas budistas geralmente tém um respeito e uma confianca especial
pelos homens que passaram uma parte das suas vidas como monges.
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O que é que 0os monges fazem
diariamente?

A vida didria dos monges depende do tipo de mosteiro onde vivem,
e do nivel da sua carreira mondstica. Nos mosteiros situados nas
aldeias, vilas e cidades da Tailandia, os monges assistem aos servigos
matinais e vespertinos, saem para a ronda esmoler de manhi cedo, e
passam o resto do dia a estudar, ensinar ou a realizar deveres cerimo-
niais. Falando em termos gerais, a préatica da meditagdo ndo constitui
a maior parte de suas vidas. Nestes mosteiros os monges comem
duas vezes por dia, a primeira refei¢do depois da ronda esmoler, e a
segunda por volta das onze da manha.

Nos mosteiros da floresta os monges levantam-se por volta das trés
da manhi. Em alguns mosteiros os cinticos de grupo e a meditagdo
acontecem de manha cedo e a noite, noutros, os monges meditam
sozinhos. Logo ao raiar do sol os monges pdem-se a caminho para a
ronda esmoler em direc¢do aos vilarejos das redondezas, em itinera-
rios que distanciam entre, aproximadamente, dois a dez quilémetros.
Os monges da floresta s comem uma vez por dia, geralmente por
volta das oito da manha. Passam muito do dia a praticar meditacéo,
sentada e a andar. O estudo dos livros tem um papel secundario e
é deixado a escolha de cada um. Pode ser que recebam instrugdo
formal do seu professor, duas a quatro vezes por més. De tarde, os
monges trabalham geralmente uma ou duas horas, principalmente
nalimpeza dos edificios mondsticos e a varrer os caminhos da floresta.
Nos mosteiros mais pobres, é frequente os monges fazerem algumas
obras de construgio de que precisam.
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Uma vez que os monges vivem em
reclusao, que qualificacoes tém para
aconselhar as pessoas sobre as suas
familias e seus problemas
profissionais?

Pessoas de qualquer classe e nivel social, velhos e novos, do sexo
masculino e feminino, vdo visitar os monges seniores. Elas tratam
das suas vidas e problemas com estes monges, da mesma forma que os
ocidentais falam com um padre ou um terapeuta. Em resultado disso,
esses monges acabam por ter uma boa visdo dos diversos problemas
com que se confrontam os seus discipulos leigos.

Uma vida devotada a compreensio da mente humana significa que os
monges séniores, particularmente os mestres em meditacdo, alcan-
caram profundas realizagdes no que respeita a forma como a mente
funciona, como cria sofrimento e como se pode libertar de tal. Ao
observarem profundamente o funcionamento das préprias mentes,
estes monges compreendem a mente dos outros. Embora as situagdes
que provocam emogdes possam variar, as emogdes em si sdo univer-
sais. Ao falarem sobre os pensamentos, as crengas, os desejos e medos
que subjazem a vérios problemas, os monges podem chegar a raiz
do assunto em causa, sem se atrapalharem por falta de experiéncia
pessoal em situacdes particulares.
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As mulheres podem ser monjas?

Sim, as mulheres podem ter uma vida mondstica, dedicando as suas
vidas ao estudo e prética dos ensinamentos budistas, mas nio da
mesma maneira que as monjas das primeiras geragdes. Infelizmente,
a ordem original das monjas, o Sangha das Bhikkhunis, extinguiu-se
héd mais de mil anos. A visdo que prevaleceu (embora nio uninime)
dos paises budistas Theravada é que néo é possivel restaurar a ordem
das Bhikkhunis, uma vez que os requisitos para a ordenacido das
Bhikkhunis tal como o Buda estipulou ndo podem ser preenchidos.
Sendo a linha Theravada uma tradicdo que se define pela atitude
conservadora para com os textos, ndo é de surpreender que a atitude
de ultrapassar as instrugdes dadas pelo préprio Buda seja considerado
impensavel para muitos monges. Como alternativa para as ordena-
¢bes Bhikkhunis, os paises Theravdda estabeleceram as suas préprias
institui¢des quase mondsticas para mulheres com fé. Na Tailindia
esta instituicdo é a ordem dos hébitos brancos das mae chee.

A visdo ortodoxa sobre a restauracdo das ordens Bhikkhunis nio é
aceite universalmente. Ao longo dos ultimos anos, iniciou-se um
movimento para reestabelecer a ordem Bhikkhuni, principalmente
instigado por mulheres budistas de pafses ocidentais. H4 um nimero
crescente de mulheres que, actualmente vivem como Bhikkhunis,
sendo que um pequeno nimero delas reside na Tailandia.
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Alguma vez houve na Tailandia uma
Ordem de Bhikkhunis?

Na altura em que o primeiro reino tailandés se instalou em Sukhotai,
no séc. XII, a ordem das Bhikkhunis j4 tinha sido extinta. E possivel
que aproximadamente mil anos antes disso, na primeira vaga da pro-
pagacdo budista, no que hoje é o centro da Tailandia, as Bhikkhunis
tenham desempenhado algum papel, mas ndo h4 relatos histéricos
fidveis de tal. Seguramente no existe qualquer memdria cultural de
uma ‘idade de ouro’ budista, em que o Sangha fosse constituido de
ambos: Bhikkhus e Bhikkhunis. Talvez isto ajude a explicar porque é
que a atitude tailandesa perante a restauragao das ordens Bhikkhunis
seja pouco entusiasta.
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Nao é melhor trabalhar para tornar a
sociedade um lugar melhor, em vez de
se retirar para ser um monge ou uma
monja?

A ordem mondstica estd ligada a sociedade em geral através de uma
complexa rede de relagdes. No coOmputo geral, deve ser considerada
mais como uma parte especial da sociedade, do que um corpo exterior
a ela. Tornar-se monge ndo significa cortar todos os lagos com o
mundo, mas antes adoptar uma nova relagdo com ele. Os monasticos
defendem a integridade dos ensinamentos do Buda, evitando que se
diluam ou sejam distorcidos. Péem em prética os ensinamentos e, ao
longo das suas vidas, tentam comprovar o valor de o fazerem. Os
monges transmitem os ensinamentos aos budistas leigos. Empreen-
dem uma prética que, se feita com sinceridade, os ajuda a moldar as
qualidades da paz, compaixdo e sabedoria. Ao desempenharem estas
fungoes, acredita-se que os mondsticos ajudam a preservar e disse-
minar os valores que corroboram nas tentativas de fazer mudancas
positivas na sociedade.
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Porque é que na Tailandia os monges
recebem, das mulheres, oferendas
sobre um pedaco de tecido, em vez de
receberem directamente das suas
maos?

A prética ndo foi proposta pelo Buda, e ndo é seguida por outros mon-
ges em outros paises Theravada. E uma convengéo (possivelmente
copiada de algum ritual da corte Khmer) que foi adoptada pelo Sangha
tailandés hé uns séculos atrds, de forma a manter a formalidade de
relagdes entre monges e mulheres leigas. O acto de doar cria, pela sua
natureza, uma certa intimidade entre aquele que da e o que recebe. Ao
aceitar ofertas num pano, o monge cria uma artificialidade e distancia
no acto de doar, servindo de ajuda a consciéncia, bem como uma
restri¢do, tanto para o monge, como para a mulher que da.
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Porque ¢é que se derramou tanto
sangue em nome da religiao?

O Budismo também contribuiu para
essa carnificina?

Os seres humanos precisam de dar sentido as suas vidas, dar-lhes
significado e propdsito. As religides surgiram para ir ao encontro
desta necessidade. Como consequéncia, a maioria das pessoas adopta
um tipo de crencas ou dogmas religiosos como um enquadramento
dentro do qual conseguem compreender as suas vidas. Mas, como
hd um ndmero de sistemas de crencas, e cada um tem tendéncia
a afirmar que sé ele é que é o possuidor da verdade, o ancestral
conflito, entre os sistemas de crengas e as paixdes que engendram,
é inevitdvel. Apesar de toda a violéncia ‘religiosa’ que o mundo ja
presenciou, a natureza das necessidades humanas faz com que se
torne dificil imaginar um mundo sem pessoas a refugiarem-se nas
crengas dogmaticas.

Até mesmo as pessoas assumidamente seculares ou materialistas tém
as mesmas necessidades psicoldgicas de estabilidade e de significado.
Na verdade, conseguem identificar-se com as suas préprias visdes e
crengas com tanta tenacidade como os mais convencionais dos religi-
osos. Nos dias de hoje, ndo é dificil depararmo-nos com exemplos de
crengas politicas, e até de teorias cientificas, que caem nas malhas do
dogma.

Os budistas orgulham-se de que, nos seus textos, ndo exista uma tinica
frase que possa justificar o derrame de uma sé gota de sangue. Em
alguns lugares, contudo, os textos ficam por ler e as licdes por ensinar.
No mundo actual, uma pequena minoria de homens que envergam
héabitos de monges budistas usam a sua autoridade para agravar, mais
do que aplacar, as disputas étnicas e territoriais, enquanto o resto do
mundo Theravada observa consternado.
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Ainda assim, os ensinamentos de Buda oferecem seguramente um
caminho para sair da violéncia religiosa. Asseguram que a via para
a seguranca e significado real reside nas ac¢des do corpo, da fala e da
mente, mais do que na crenca. A fé reside na capacidade de mudar,
que devemos pdr a prova, ao contrario do dogma. No esforco de
educar os seus comportamentos, emogdes e compreensdes, 0s seres
humanos podem encontrar uma finalidade que nio crie um sentido
alienado de todos aqueles que ndo partilham do seu compromisso.
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Qual é a atitude do Budismo para com
as mulheres?

Primeiro e o mais importante, as mulheres sdo vistas como seres
humanos sujeitos a nascer, envelhecer, adoecer e a morrer: seres
propensos ao sofrimento e com a capacidade e oportunidade de o
transcender. O Buda deixou bem claro que a capacidade para a ilu-
minagdo ndo se baseia no género. Esta presente na virtude de um
nascimento humano e as mulheres s3o vistas como tendo o mesmo
potencial espiritual que os homens.

A luz desta visdo de capacidades espirituais, o Buda deu as mulheres,
que se queriam devotar inteiramente a sua pratica, a oportunidade
de se tornarem monjas. Passou muito tempo a ensinar as mulheres,
tanto as monjas como as leigas, ndo lhes restringindo qualquer ensi-
namento por causa do seu sexo.

Mas a asser¢do do Buda sobre a igualdade espiritual das mulheres ndo
o levou a defender mudancas radicais na ordem social dominada pelos
homens. Reservou a sua critica social para o que lhe parecia ser a
caracteristica mais perniciosa: o sistema de castas. Curiosamente,
no Sangha, a drea na qual o Buda tinha efectivamente o poder de
estabelecer convengdes que governassem as relagdes entre homens
e mulheres, ele ndo optou pela igualdade. O Buda estabeleceu rela-
¢Oes entre as duas ordens mondsticas para que a ordem das monjas,
instaurada depois da dos monges, fosse considerada a sua irma mais
nova. O Buda percebeu que este tipo de hierarquia leve, protegida de
abusos, por validagdo e normas de equilibrio incluidas na disciplina do
Vinaya, era a melhor maneira de gerir as comunidades renunciantes,
e a mais aceitdvel para a sociedade em geral.
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O que é que o Budismo pode dizer
sobre a sexualidade humana?

Como a sexualidade humana é uma forca tdo poderosa e tdo poten-
cialmente tumultuosa nas relagdes humanas, o Buda ensinou que ela
precisa de ser gerida com sabedoria. Os budistas leigos assumem um
preceito moral que lhes propde refrear de todas as formas de sexu-
alidade ilicita; o preceito enfatiza o adultério, mas inclui a violagdo
e o assédio sexual. Os budistas sdo encorajados a cuidar dos seus
sentidos e a ndo se entregarem a visualizagdo, audi¢do, cheiro, paladar
e toque de tudo quanto estimule demasiado os apetites sexuais. O
desejo por prazer sexual pode conduzir, quando consentido de forma
cega, a muito sofrimento, e, em alguns casos, pode resultar na trai¢do
da confianca, destruicdo de familias, ruina financeira ou em actos
de violéncia. As pessoas sensatas véem os prazeres sexuais como
algo fortemente viciante e valorizam a sua liberdade o suficiente para
evitarem que o sexo lhes monopolize a vida, influenciando insensata-
mente as escolhas a fazer.

0 desejo sexual ndo é visto como um mal em si. Contudo, é visto como
sendo condicionado pela ignorincia da verdadeira forma de ser das
coisas. Por esta razdo, os que meditam s3o encorajados a investigar a
sua natureza. O Buda, numa das suas andlises sobre o anseio sexual,
explica até que ponto é que a obsessdo de qualquer mulher com a sua
condi¢do de feminilidade se relaciona com o grau de atracgdo que
exerce no masculino, bem como qual o grau em que a obsessdo de
qualquer homem com a sua condi¢do de masculinidade influencia na
atracc¢do pelo feminino.

Os ensinamentos budistas ndo véem como inerentemente mas as
relagdes consentidas entre seres adultos do mesmo sexo. As sabias
reflexdes do Buda sobre o desejo sexual sdo igualmente aplicadas
independentemente do género do objecto a que se destina o desejo.
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0 desejo sexual diminui de forma significativa com o Octuplo Cami-
nho, consoante o praticante comega a experimentar outras formas de
prazer e de libertagdo mais satisfatdrias. Os sentimentos universais
de amor e compaixdo sobrepdem-se ao desejo de intimidade pessoal.
O forte impulso que antes impelia para a actividade sexual pode
entdo ser reconhecido, em parte, como uma desloca¢do de activi-
dade, alimentada por uma incapacidade de o ver tal como é: esse
tdo fortemente enraizado desejo de libertagdo interior. O ‘arahant’
perfeitamente iluminado ndo experiencia qualquer desejo sexual, e,
contudo, vive no supremo e inabaldvel bem-estar.
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Como é que o Budismo encara o amor?

Nos ensinamentos budistas o amor é visto como uma benesse, ou
como uma toxidade dos estados mentais presentes na mente dos
amantes e dos amados. Vdrias emogdes podem ser enunciadas. Ao
nivel mais bésico, o amor pode ser narcisistico e exigente; sob a
perspectiva mais sublime, o amor ¢ altruista e incondicionado. O
amor pessoal tende a oscilar entre estes dois extremos. Os budistas
sdo ensinados que, quanto mais o seu amor se inclinar para as for-
mas egoistas, mais sofrerdo e mais sofrimentos causardo aos entes
queridos; quanto mais incondicional for o amor, e mais fortemente
baseado na sabedoria e na compreensio, maior felicidade sentirdo
e maior capacidade terdo de dar felicidade aos outros. Os budistas
sdo ensinados a cultivar os actos, as palavras, os pensamentos e as
emocdes de forma a educarem e purificarem as emogdes positivas.
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Qual é a atitude do Budismo para com
as outras religioes?

O Buda enalteceu os elementos de outras religides que se harmoni-
zavam com o seu caminho para o despertar; criticou as crengas e
préticas que incrementavam a dimensao da supersti¢do, da crueldade
e do dano no mundo. Defendeu a boa vontade e o respeito por todos
os seres vivos, independentemente das suas crengas.

A intolerancia religiosa é alheia ao Budismo Theravada. Significativo
é o facto de ndo haver na lingua tailandesa uma palavra que possa
exprimir tal conceito. Como o Budismo néo considera que exista qual-
quer salvagdo que dependa de uma crenga particular num conjunto
de dogmas, ndo vé que uma diversidade de crengas seja ofensiva, e
nao faz conversdes. Na verdade, a disciplina monastica proibe que os
monges ensinem quem quer que seja, incluindo budistas leigos, sem
que primeiro lhes tenha sido dirigido o pedido de o fazer.

A parte de casos ocasionais de evangelizacio contra a ética do
Budismo na Tailandia, a descriminacio de budistas contra membros
de outras religides é virtualmente inaudita. Embora os militantes
mugulmanos venham alvejando os budistas no sul do pafs hd muito
tempo, ndo tem havido repercussdes contra as comunidades mugul-
manas em outras partes do pafs. Por vezes, os principios budistas
podem-se ser dificeis de reconhecer na sociedade tailandesa contem-
poranea, mas uma atitude amadurecida para com as outras religides
é uma luz viva que remanesce brilhante.
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O Buda tinha algumas ideias sobre os
assuntos economicos?

Ao incluir o ‘Meio de Subsisténcia Correcta’ no Octuplo Caminho, o
Buda reconheceu o papel da actividade econémica, quer na promogao
do bem-estar individual, quer no desenvolvimento da sociedade em
harmonia com os principios do Dhamma. Ensinou que os budistas
deveriam ter em conta critérios morais e espirituais ao considerarem
o seu meio de subsisténcia, em particular abstendo-se de formas que
pudessem prejudicar outras pessoas, os animais ou o ambiente.

0 Buda enfatizou a importancia de viver a vida de forma honesta e
com uma motivagido sauddvel. Sublinhou o quanto a honestidade con-
duz ao auto-respeito e como ajuda a criar uma atmosfera de confianca
mutua no local de trabalho (o que foi apontado pelos economistas
budistas actuais como um factor que leva a substanciais redu¢des de
custos nas transacgdes). Quando o desejo se foca nas remuneragdes
do trabalho, mais do que no prazer do trabalho bem feito, é bem
provavel que surja uma forma de pensar a curto prazo e corrupgao. Se
amente das pessoas se focar mais na qualidade do trabalho em si, do
que nas compensacdes materiais, elas vivem mais contentes, menos
stressadas e fazem um trabalho melhor.

Um tipo de atitude econédmica que o Buda frequentemente criticava
era a acumulacdo de riqueza. Afirmava que, embora o gasto nio
devesse exceder o rendimento, as pessoas sensatas usam a sua riqueza
para o seu bem-estar e de suas familias; sdo generosos com os fami-
liares e amigos, e oferecem apoio ao Sangha e aos necessitados. O
Buda mencionou a comida, a roupa, o abrigo, e os remédios, como
sendo os quatro requisitos indispensaveis para uma vida sustentavel.
A auséncia de algum destes requisitos - ou viver em ansiedade cons-
tante no receio de os perder - é um causa importante do sofrimento
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humano e torna praticamente impossivel a pratica espiritual. Para
casos em que as condigbes locais ndo possibilitem a obtengdo dos
quatro requisitos, o Buda ensinou que o governante ou o governo
deveria oferecer assisténcia. Em termos budistas, a medida de uma
economia ndo se encontra no nimero de miliondrios que consegue
produzir, mas no grau em que consegue garantir acesso, para todos,
aos quatro requisitos.
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Qual a atitude do Buda relativamente a
politica?

0 Buda manteve uma postura neutra relativamente aos assuntos poli-
ticos. Ndo tomou qualquer posi¢do no que toca a programas politicos
em particular, e ndo defendeu nenhum grupo politico na sociedade
em detrimento de outro. Embora evitasse falar a favor de qualquer
forma de governo em especial, efectivamente falou dos principios
gerais da governanga sabia e das virtudes e responsabilidades de
quem estivesse no poder. Ensinou quais deveriam ser os principios
para guiar os grandes monarcas, bem como para os que asseguravam
uma republica saudavel.
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Que atitude tomou o Buda no que
respeita as diversoes, tais como o
cinema e os desportos?

O Buda ensinou os seus discipulos a considerarem de que forma as
suas actividades reforgam o caminho para o despertar, ou os afastam
de tal. Estabeleceu um principio geral: qualquer actividade que
aumente o dominio das actividades nocivas no coragdo e que diminua
a forca das qualidades enriquecedoras no mesmo, deve ser evitada;
qualquer actividade que aumente a intensidade das qualidades enri-
quecedoras no coragio e que diminua a for¢a das qualidades nocivas
deve ser exercida atentamente. Este é o principio aplicado para deter-
minar a correcta relagio para com todas as formas de entretenimento,
desde a mais grosseira a mais refinada.

O Buda reconheceu a necessidade que, neste mundo, as pessoas com
vidas estressadas, tém de se descontrair e de entretenimento. Por esta
razdo, ndo encorajou os budistas leigos a absterem-se de tais prazeres
completamente. Nio obstante, recomendou um dia de abstinéncia,
duas vezes por més, (nos dias de lua cheia e de lua nova). Aparte de
deixar mais tempo para as praticas religiosas, estes dias permitem que
as familias se afastem das obriga¢des didrias e reavaliem de que forma
as suas vidas estdo em harmonia com os seus fins e aspiragdes.
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Sera que a criacao e a fruicao da arte
podem ser consideradas um caminho
espiritual?

Sim, mas na perspectiva budista os seus beneficios sao relativamente
superficiais. A arte maior pode elevar a mente e iluminar a condi-
¢do humana, de forma profunda e emocionalmente satisfatéria, mas
enferma em si mesma na capacidade de induzir a duradoura transfor-
macio da consciéncia, a qual é obtida pela pratica do Octuplo Cami-
nho. Ainda assim, quanto ao nivel da producio e do enriquecimento
que a arte promove no cultivo de estados mentais sustentaveis, tais
como estar consciente e ser capaz de reflectir sobre si préprio, pode
ser vista como um suporte no caminho do despertar.
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O Budismo ensina o contentamento.
Mas se toda a gente estivesse contente
com a sua vida, como ¢ que se
alcancaria o progresso humano?

As virtudes ensinadas pelo Buda sdo para serem entendidas no con-
texto geral do caminho que o levou ao despertar. Sempre que o Buda
fala de contentamento, coloca-o ao lado de uma caracteristica energé-
tica como a diligéncia, a persisténcia e a engenhosidade. Ele foi muito
cuidadoso ao deixar claro que o contentamento nada tem que ver com
preguica, nem serve para significar passividade. O contentamento,
no sentido budista, deve ser apreciado a luz da importincia central
que o Buda dava ao esfor¢o humano. O Buda criticava claramente
as filosofias que promoviam o fatalismo, e uma vez até comparou as
pessoas negligentes a corpos deambulantes. O contentamento nao
anula o esforgo, mas reforga qual a base mais sélida onde deve ser
praticado.

As pessoas ndo iluminadas sentem frequentemente que lhes falta algo,
que aquilo que ndo possuem os fard mais felizes do que aquilo que
ja tém. Até quando o desejo é realizado, e a mente saciada, mas
o sentido de caréncia nio alterado pela experiéncia, esta esperanca
sobrevive. Ao aprendermos a apreciar o mérito que existe naquilo que
possuimos, libertamo-nos de anseios, frustragdes e invejas. Criamos
objectivos realistas, e com diligéncia aplicamo-nos de forma a criar
as causas e as condicdes para a concretizagdo desses objectivos. Mas
entretanto, apreciamos, tanto quanto possivel, a situacdo presente.
Seria algo muito triste colocar todas as esperancgas num futuro que
pode nunca chegar.
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O que é que o Budismo ensina
relativamente a nossa relaciao como o
ambiente?

O Buda tinha uma meméria assombrosa das vidas passadas, e embora
pudesse lembrar-se, literalmente, de ‘éons de contracgdo e expansdo
universal’, declarava nio saber onde comecava este ‘preambular’,
Como consequéncia, o Budismo ndo subscreve a ideia de que este
mundo é o trabalho de um deus criador e nio atribui qualquer impor-
tancia teoldgica a este mundo natural onde vivemos —€ visto como um
fenédmeno que existe no presente estado devido a um fluxo de causas
e condi¢des. O desafio que nos é colocado como espécie é o de sermos
capazes de lidar com o mundo fisico de uma forma que fortaleca o
mais possivel a capacidade de nos sustentar a nds préprios.

O Budismo defende que, para que possamos reforcar melhor a nossa
relacdo com o mundo fisico, a educac¢io deve actuar em trés dreas: a
conduta, a emocdo e o intelecto.

A educagdo da conduta requer que coloquemos o bem-estar do pla-
neta acima das necessidades econémicas a curto prazo - o que signi-
fica que devemos refrear a vontade no que respeita a certos tipos de
actividades prejudiciais, adoptando uma forma de vida mais simples,
com menos desperdicio. As mudangas exigidas ao nivel da conduta
ndo podem ser levadas a cabo apenas por uma elite educada; para
terem éxito tém de ser adoptadas por todos. Por esta razdo devem
ser apoiadas por leis, normas usuais e culturais.

A educacio das emogdes requer que inculquemos, nas nossas culturas
e dentro de cada coragdo, o amor e o respeito pelo mundo natural,
levando-nos a repudiar a destrui¢do ambiental.

A educacdo do intelecto requer que investiguemos as causas e con-
digdes que subjazem a um futuro sustentdvel da raca humana. Tal
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envolve a compreensido das consequéncias dos mais insignificantes
actos de destruicdo do planeta no sua globalidade, o que significa
desistir do nosso caminho habitual.
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Existe alguma abordagem budista para
a resolucao dos conflitos?

Cada sociedade vive conflitos de interesse e de pontos de vista, quer
internos, quer externos. Os ensinamentos budistas enfatizam, antes
de mais, as formas de prevenir os conflitos, e de prevenir a escalada
daqueles que ja tenham comecado. Procuram alcancar isto instruindo
as pessoas envolvidas sobre a melhor forma de educarem a conduta,
as emocdes e de compreenderem a vida.

No Budismo, a violéncia é considerada a reac¢do menos inteligente
num conflito. A violéncia, quer seja fisica ou verbal, ndo cria solugdes
duradouras aos problemas. Os perpetuadores da violéncia criam
carma pesado com as suas ac¢des, que acabardo por vir a pagar. As
vitimas da violéncia, ou suas familias, anseiam por vinganga. Os ciclos
de violéncia sdo postos em marcha. A raiz das causas do conflito fica
por sarar.

O Buda disse que as mentes livres de estados mentais nocivos tomam
as decisdes mais inteligentes a longo prazo. A ganancia, aimportancia
pessoal e o preconceito surgem nas mentes pessoais e, caso ndo se
lhes preste a devida atengio, podem ter consequéncias enormes para
as comunidades e para as nagdes. O Buda ensinou os discipulos a
olharem constantemente para o seu interior de maneira a percebe-
rem com que formas - ac¢3es e palavras, desejos e emocgdes, crengas,
valores e teorias - contribuem para os conflitos externos. Ensinou
maneiras de libertar os aspectos destrutivos da mente humana, e de
alimentar os construtivos. Ao aprenderem a distinguir as causas e as
condigdes dos conflitos, os budistas sdo ensinados a esforcarem-se no
sentido de lidarem com isso da melhor forma possivel.

115



Qual a melhor forma de lidar com o
stress?

Dadas as nossas responsabilidades e as pressdes exercidas sobre nés, é
inevitdvel que sintamos uma forte dose de stress. Nem sempre é mau,
e é mesmo dificil imaginar como é que fazer mudangas positivas na
vida, abandonar velhos maus hébitos, poderiam ser possiveis sem ter
de se passar por qualquer tipo de stress. Se ndo formos capazes de
lidar com o stress, ou se sentirmos que ndo deverfamos ter de lidar
com ele, poderemos nfo conseguir atingir importantes objectivos na
vida.

Nio obstante, é possivel reduzir drasticamente a dose de stress com
que vivemos. Ajuda, se conseguirmos simplificar a vida tanto quanto
pudermos, e se aprendermos a abrandar um pouco; ao tentarmos
ajustar num dia demasiadas coisas, ganha-se um cansago desneces-
sario. Ao se dar atencdo a qualidade das nossas accdes e palavras,
reduzem-se as interaccGes stressantes com os demais. Um uso mais
adequado dos recursos reduz o stress nas finangas pessoais. Exercicio
regular, especialmente yoga e tai chi (criados para actuar no sistema
nervoso), alivia muito a tensdo fisica e ensina-nos a respirar mais
naturalmente.

A pratica regular de meditagdo da-nos a capacidade de reconhecer
e largar os estados de espirito e os pensamentos prejudiciais que
subjazem a tensdo crénica. As expectativas irrealistas sobre nds
préprios e sobre os que nos rodeiam, por exemplo, podemser inca-
pacitantes. Na rotina didria, criar breves intervalos para acalmar e
centrar a mente evita que o stress se acumule ao longo do dia. Estes
intervalos podem tomar a forma de uns breves sessenta segundos
de meditagdo centrada na respiragdo, em frente a um computador,
ou de simplesmente respirar profundamente algumas vezes antes de
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atender um telefone que toca. Conseguir desenvolver a capacidade de
regressar a0 momento presente e restabelecer um estado de calma
alerta com regularidade ao longo do dia, pode fazer a diferenca de
forma significativa na qualidade das nossas vidas.
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Quao importante é ajudar os outros, no
Budismo?

0 altruismo estd no centro do verdadeiro coracio da tradigdo budista.
O brotar da compaix@o é visto como a medida de uma mente desperta.
As duas virtudes inatas que se destacavam no Buda eram a sabedoria
e a compaixdo. O Buda iluminou-se através da sabedoria e partilhou
o seu caminho de despertar com os outros, pela compaixdo. No
Budismo, a sabedoria e a compaixdo eram consideradas inseparaveis,
como duas asas de uma 4guia.

0 desejo de fazer os outros felizes ou de os aliviar do sofrimento é
uma maravilhosa jéia da mente humana. Mas, para que os nobres
sentimentos conduzam a uma acgio efectiva, é preciso sabedoria. As
pessoas com boa intengdo, mas com auséncia de sensibilidade ou
respeito por aqueles que estdo determinados em ajudar, podem fazer
mais mal do que bem. Preconceito, impaciéncia, hesita¢io, proferir
a palavra errada, ou a palavra certa no momento errado - hé tantos
lapsos de julgamento, tantas falhas de cardcter que podem minar os
melhores esforgos da pessoa mais bondosa. Além do mais, e talvez o
mais importante, por vezes as pessoas ndo querem ser ajudadas ou
nio estdo preparadas para tal.

0 Buda ensinou que a maturagdo é tudo. A pessoa sdbia compreende
que todos os seres sdo ‘donos de seu préprio Karma’'. Ao expres-
sarem a compaixdo que brota da sabedoria e é ditada por ela, os
sdbios tentam ajudar outros quando podem, nunca esquecendo que
nada garante que os seus esfor¢os tenham sucesso. Como resultado,
nunca se permitem desapontar, nem desesperar, quando as coisas nao
resultam bem. Se se frustram no esforgo feito para ajudar os outros
permanecem equinimes, prontos para tentar de novo, sempre que as
condi¢des adequadas o permitam.
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Qual ¢ a atitude budista para com o
vegetarianismo?

O primeiro preceito assumido pelos budistas leigos requer que se abs-
tenham de matar seres vivos, ou que haja alguém, seu intermediario,
que mate seres vivos. Todas as formas intencionais de matar criam
mau carma, com sérias consequéncias para quem o faz. Contudo, no
caso das pessoas que compram e consomem carne de um supermer-
cado, por exemplo, ndo decorre qualquer carma, dado no estarem
directamente envolvidos na morte desse animal em particular que
lhes fornece a carne. Nao obstante, muitos budistas adoptam uma
dieta vegetariana, como uma vontade de evitarem qualquer conexdo
indirecta com a morte dos animais.

0 Buda também ensinou que as pessoas deviam reflectir na sua rela-
¢do com o ambiente onde vivem. Por esta razio, reduzir o consumo
de carne, ou adoptar uma dieta vegetariana pode ser considerado
uma resposta inteligente e budista, face a grave ameaga para com o
ambiente, feita pela crescente exigéncia do consumo de carne.
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Existem muitas escolas de Budismo:
qual é o tipo de Budismo praticado na
Tailandia?

Theravada, o ‘caminho’ (vada) dos ancidos, é o nome da escola de
Budismo na Tailandia. E a forma de Budismo que se difundiu para sul
a partir do ‘Pafs Central’ no noroeste da India, floresceu no Sri Lanka
e depois espalhou-se ao longo do Oceano Indico para o sul da Asia.
Actualmente, aparte da sua presenca na Tailandia, é o Budismo que
existe no Sri Lanka, Birmania, Camboja, Laos, e em algumas partes do
sul do Vietname. O Budismo Theravada é uma tradicio conservadora,
que se distingue pela visdo de que o corpo de ensinamentos, dados
pelo Buda ao longo da sua vida, estd completo sem qualquer necessi-
dade de correccdo ou de embelezamento. No Budismo Theravada a
principal tarefa é assegurar que os ensinamentos de Buda, contidos
no Canon Pali (Tipitaka), sejam preservados, estudados e postos em
prética, de forma a que a verdade que contem possa ser vivida, e
sempre que seja apropriado, partilhada com os outros.

124



Como ¢é que o Budismo chegou a
Tailandia?

Aproximadamente duzentos anos depois do Buda ter falecido, o noté-
rio imperador Asoka determinou que um pequeno grupo de monges
viajasse pelo mundo, partilhando o Dhamma com quem estivesse inte-
ressado em aprendé-lo. Um desses grupos foi enviado para o sudeste
da Asia, regido conhecida como Suvannabhumi, uma drea que inclufa
o que hoje é a parte central da Tailandia. Cré-se que foi estabelecido
um mosteiro no local da moderna cidade Nakhon Phathom (mais
tarde celebrado com um grandioso stupa). Este é o primeiro relato
do Budismo na Tailandia, embora seja escassa a evidéncia histérica de
tal. Existem, contudo, muitas evidéncias arqueoldgicas que apontam
para a importancia do Budismo algum tempo mais tarde, no periodo
Dvaravati (do século VI ao séc.XIl). £ provavel que a civilizacdo Dvara-
vati tenha sucumbido ao império de Angkor e o Budismo Theravada
tenha sido largamente suplantado pelo Bramanismo e mais tarde
pelo Budismo Mahayana. A tradi¢do Theravada restabeleceu-se com
a emergéncia do reino independente da Taildndia de Sukhothai no
séc. XIIL. O primeiro rei de Sukhothai construiu um mosteiro para
a comunidade dos monges da floresta treinados no Sri Lanka, que
nessa altura tinham estado a viver no sul do pais em Nakohn Si
Thammarat. Isto assinalou o come¢o de uma relacio estreita entre
a nacdo tailandesa e o Budismo Theravada que se prolongou até a
presente data.
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Para um visitante, a pratica religiosa
dos budistas tailandeses nem sempre
esta de acordo com as escrituras
classicas do Budismo. Porque é que
existe tal disparidade?

0 Budismo nio é uma religido de cruzadas, nem tentou sequer alguma
vez converter ou eliminar os seus rivais, pelo contrdrio desejou viver
com eles em paz. Ao longo dos séculos, inclui-se o facto de as
comunidades tailandesas terem influéncias conciliadoras com o Bra-
manismo indiano e com origens chinesas, bem como com préticas
animistas antigas. Onde quer que e quando esta atitude tolerante
nio foi acompanhada por uma transmissdo precisa de ensinamentos
budistas, as fronteiras entre as diferentes tradicdes acabaram por
tornar-se confusas. Desta forma, um niimero de crencas ndo-budistas
acabaram por deslizar para a corrente budista.

0 derradeiro desafio enfrentado tem sido as enormes mudancas a
nivel social e cultural trazidas pelo moderno desenvolvimento econé-
mico. Os valores do mundo insinuaram-se em muitas partes da comu-
nidade budista. Alguns mosteiros enriqueceram e nao utilizaram a
sua riqueza de forma sdbia. Ao mesmo tempo, uma reacgdo a este
materialismo galopante manifesta-se de forma crescente e oferece
esperanga para o futuro.
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Parece que os budistas tailandeses
fazem muitas vénias. Porque é que se
curvam perante as estatuas do Buda?

O Buda foi Aquele que despertou. A sua mente foi liberta de todas
as aflicdes e alcancou a perfeicdo na sabedoria, compaixdo, pureza
interior e paz. Mas todas estas virtudes - a esséncia do estado de ser
Buda e o objecto da devogdo budista - sdo qualidades abstractas, e a
maioria das pessoas precisa de um foco visivel para a sua reveréncia
e memdria. As estatuas de Buda oferecem esse foco.

Os budistas criaram as suas primeiras estdtuas inspirados nas de
Apolo erigidas na colénia grega de Gandhara (uma 4rea que cobre
partes do actual Paquistdo e Afeganistdo). As estdtuas de Buda ndo
pretendem ser representacdes realistas do Buda histérico, sendo
antes figuras que evocam as qualidades inspiradoras que tornaram
o Buda unico. Curvar-se perante o Buda, primeiro de tudo, é um
acto de devog¢do a uma forma que representa ‘O Completamente Ilu-
minado’, ‘o professor inultrapassavel de deuses e de humanos’, ou,
como é frequentemente chamado, ‘o grandioso médico’. Também é
uma forma de humildade de quem se curva - expressa pelo toque da
cabega no chio - perante as virtudes do Buda e um relembrar do seu
compromisso para cultivar essas virtudes.

Os budistas fazem a vénia por trés vezes a estatua do Buda. A segunda
vénia é ao Dhamma, a verdade dos ensinamentos do Buda que levaram
a realizagdo dessa verdade. A terceira vénia é ao Sangha, a comuni-
dade dos seus discipulos iluminados.
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Os canticos sao uma espécie de
oracoes?

Uma oragio é geralmente assumida por envolver uma relagdo com
uma divindade, o que ndo descreveria de forma justa a prética do
canto budista. A compreensdo da acgdo e dos resultados no Budismo
Theravada ndo da espaco a oragdes de suplica ou de agradecimento.
Todavia, existe alguma similitude entre os canticos que louvam as
qualidades do Buda, do Dhamma e do Sangha, e os hinos de louvor
encontrados nas tradigdes teistas. Muitas pessoas acreditam que um
poder protector e auspicioso surge no coragdo por cantar tais versos.
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Qual o valor dos canticos?

A maioria dos cinticos mais populares encontrados na tradigdo
budista tailandesa consiste nas passagens seleccionadas do Tipitaka.
Incluem versos que enunciam as qualidades do Buda, do Dhamma e do
Sangha, discursos que explanam ensinamentos-chave, passagens de
sabias reflexdes, e versos para irradiarem pensamentos de bondade,
e partilha de méritos com todos os seres vivos.

Para muitos budistas leigos tailandeses cantar é a sua principal pra-
tica espiritual. Serve, especialmente, aqueles com uma disposi¢do
mais activa, que encontram muita dificuldade nas praticas de medi-
tagdo sentada. Algumas pessoas preferem canticos na lingua original
Pali, mesmo sem compreenderem o significado, como um acto de
devogdo e pelo efeito meditativo da calma que oferece. Mas hoje
em dia, é vulgar cantar-se no estilo moderno, onde cada linha do
Pali é seguida pela tradugdo em Tailandés. Neste caso os beneficios
viram-se mais para o relembrar do significado dos textos cantados.

Nos mosteiros, cantar discursos importantes é uma prética que
remonta ao tempo de Buda. Antes dos ensinamentos terem sido
escritos, eram preservados pelas comunidades de monges que, em
conjunto, os cantavam com regularidade. O acto de cantar também
desempenha uma func¢io social nos mosteiros, onde as sessdes de
cinticos matutinos e vespertinos ajudam a criar um sentido de comu-
nidade e harmonia.
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Qual o contributo dos mosteiros para a
sociedade?

Faz parte das intengbes das comunidades mondsticas providenciarem
orientac¢do moral, intelectual e espiritual as comunidades leigas que
as apoiam. Proporcionam aos budistas leigos a oportunidade de obter
mérito, por oferecerem apoio material & ordem mondstica, e de dedi-
carem esse mérito aos que ja partiram. Orientam rituais funerdrios e
cremagdes. Cantam versos de béngdos em momentos importantes da
vida das familias.

Existem dois tipos de mosteiros: os que estdo nas florestas, e os que
se encontram nas vilas e centros urbanos. Isto reflecte a divisdo das
ordens mondsticas entre aqueles cujas vidas estdo devotadas princi-
palmente a meditacéo, e os que se devotam ao estudo, e mais a deveres
‘clericais’.

A presenca de um mosteiro na floresta tem normalmente um efeito de
elevagdo nas populagdes locais. Os monges da floresta levam uma vida
de rigor e muitos alcancam elevados estados espirituais que sdo uma
inspiragdo para os leigos apoiantes. Os budistas leigos vdo ao mosteiro
de manha para oferecerem comida e apoio material aos monges. Uma
vez ali, podem pdr questdes ou receber ensinamentos do abade. A
maioria dos mosteiros oferece instalagdo gratis para leigos, homens e
mulheres, que procuram um periodo de retiro onde possam praticar
meditagdo. Existe um nimero crescente de mosteiros que, ao longo
do ano, organizam retiros de meditagdo para os apoiantes leigos.

A relacdo entre os mosteiros nas vilas e cidades, e as comunidades
locais, tem tendéncia a ser mais préxima do que no caso dos mosteiros
mais remotos na floresta. Antigamente estes mosteiros desempenha-
vam um papel multifacetado na sociedade tailandesa, incluindo o de
centros sociais, hospitais, escolas, hotéis. Antes de muitas destas
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funcdes terem passado para o estado, os mosteiros eram o verdadeiro
centro da vida nas aldeias. Anda hoje, consideram-se os trés pilares da
comunidade rural: o conselho da aldeia, a sua escola e o seu mosteiro.
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E permitido aos monges budistas
envolverem-se na politica?

Os monges budistas renunciam a toda e qualquer actividade politica
quando abandonam o mundo. Se os monges se envolvessem na
politica, tal teria efeitos nefastos na sua paz mental, seria uma causa
desnecessaria e mundana de conflito no interior das comunidades
mondsticas, e colocaria em risco o tnico papel do Sangha na socie-
dade.

0 Buda queria que a ordem mondstica se mantivesse distante dos
assuntos politicos de forma a manter o seu papel de refugio para os
budistas de qualquer convic¢do politica. Um Sangha apartiddrio pode
fornecer uma presenca de ligacdo e de conciliagdo na sociedade, e
este é um papel que tem sido bem desempenhado na Tailandia ao
longo dos séculos. Se o Sangha, no seu todo, se identificasse com
algum partido politico ou programa em especial, os budistas leigos
que estivessem na oposi¢io desses partido sentir-se-iam alienados do
mosteiro, e potencialmente da prépria religido budista em si mesma
o estaria também. Se um Sangha politicamente activo apoiasse o lado
perdedor numa luta politica poderia ser perseguido, trazendo sérias
consequéncias a sobrevivéncia a longa prazo do corpo monastico.

Dos mondsticos budistas, espera-se orientacdo moral e espiritual a
oferecer a sociedade. Se os programas politicos entram em conflito
com os principios budistas é legitimo que os mondsticos falem da
importancia de se preservarem esses principios, sem se referirem a
partidos politicos ou a individuos pelo seu nome.
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Existe alguma diferenca entre um
templo e um mosteiro?

Em Tailandés sé existe uma palavra: ‘wat’. Os primeiros eruditos
que traduziram o Tailandés para Inglés adoptaram uma conven¢ido
em que os ‘wat’es na floresta seriam referidos como ‘mosteiros’, e os
que estavam nas dreas urbanas seriam os ‘templos’. A razdo para tal
distingo era devida a ideias ndo budistas sobre o que era, ou ndo era,
um mosteiro, mais do que a qualquer diferencga fundamental entre os
dois tipos de ‘wat’es.

Nio obstante, existem casos, referentes a determinados ‘wat’ que ndo
possuem uma comunidade mondstica residente, que sdo chamados de
‘templos’. Embora tais ‘wat’ sejam extremamente raros, um exemplo
familiar a maioria dos visitantes da Tailindia é o Templo do Buda da
Esmeralda, em Banguecoque.
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Quais os beneficios que advém de
visitar um mosteiro?

Idealmente, um templo budista, ou mosteiro, é um lugar onde, tem-
porariamente, os budistas leigos podem pér de lado as suas preocupa-
cBes e afligdes, desejos mundanos e medos. E um lugar onde se espera
encontrar tranquilidade, beleza e bondade. Também é um espago
onde se podem encontrar amigos com semelhantes formas de pensar,
realizar ac¢es de mérito, e experimentar as alegrias da doacgdo e
do servico. E um lugar onde se pode receber inspiracio e reflexdes
sabias de monges seniores. Os mosteiros sdo, também, lugares onde
os budistas leigos podem participar em ceriménias que marcam os
acontecimentos mais importantes de suas vidas: nascimentos, casa-
mentos e falecimentos.

E claro que os mosteiros variam muito, no que respeita a forma como
vivem este ideal. A atmosfera nos mosteiros situados nas dreas urba-
nas é muito diferente da que se encontra nas florestas e montanhas.
Em paises como a Tailandia, os budistas leigos sdo afortunados por
poderem escolher o tipo de mosteiro que se ajusta as suas necessida-
des.
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Os cinco preceitos sao considerados o
codigo de base moral para os leigos
budistas. Porque ¢ que, das pessoas
que se consideram budistas, parece
haver tao poucas a cumprir estes
preceitos?

Infelizmente, parece que muitos budistas leigos ndo consideram que
a sua conduta moral seja uma condi¢do, para se identificarem como
tal.

0 Budismo rejeita os ensinamentos morais baseados no estimulo da
compensacdo, sendo favoravel a uma educagdo da conduta. Infe-
lizmente, quando a natureza da educacdo nio se enraiza profun-
damente, os budistas leigos podem-se tornar mais omissos do que
aqueles inflamados com o desejo da recompensa divina e o medo do

tormento eterno.
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Qual é o estado actual do Budismo
Tailandés?

E dificil avaliar a saide do Budismo tailandés. Evidéncias abundantes
de corrupgdo, e declinio coexistem com crescentes sinais de uma
revitalizacdo.

0 Budismo tailandés efectivamente enfrenta algumas mudangas difi-
ceis. A ordem mondstica ndo se encontra no seu melhor estado
de satide. E de consenso geral que o seu sistema administrativo e
a transmissdo de educagio precisam de reforma. A adesdo a disci-
plina mondstica é frequentemente parca. Poucos monges cumprem
a regra da proibicdo de aceitarem presentes em dinheiro. Até a
economia baseada no dinheiro ter ganho forga na Tailandia hé cerca
de cinquenta anos, tal ndo era um problema sério. Mas a sociedade
enriqueceu cada vez mais e os donativos também foram aumentando.
Os monges sdo confrontados com tentagdes muito sérias e muitos
sucumbem. Em vez de fazerem uma séria critica ao materialismo e
aos valores consumistas, alguns mosteiros aderiram a eles. Nas zonas
rurais hd muitos mosteiros vazios. Com as redugdes drésticas das
taxas de natalidade e o apelo as cidades, hd menos pessoas a aderirem
as ordens. Um numero aproximado de 300 mil monges parece ser
muito, mas tem-se mantido estdvel durante muitos anos, enquanto,
nesse mesmo periodo, a populagdo geral duplicou. Historicamente, o
bem-estar do Budismo esteve sempre ligado ao bem-estar do Sangha.
Por esta razdo, existem causas muito sérias de preocupagio.

Na sociedade em geral, os valores consumistas espalharam os seus
tentdculos de forma ainda mais abrangente. Numeros enormes de
jovens e de pobres deixam os seus lares a procura de trabalho em Ban-
guecoque e no estrangeiro. Ao trabalharem longas horas em fébricas,
longe do apoio da familia e do mosteiro, facilmente se alienam dos
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valores budistas. A vida nas cidades é atarefada e stressante para a

maioria deles.

Felizmente, existem muitos sinais de encorajamento. O interesse pela
meditacdo estd em ‘alta’. Os mosteiros e os centros de meditago, que
oferecem retiros aos budistas leigos, estdo a florescer. Todos os anos,
sao vendidos e distribuidos gratuitamente imensos livros e de DVDs
sobre Budismo. Ao longo dos dltimos anos, as estacdes de radio budis-
tas tém-se instalado em cada distrito, frequentemente orientadas por
mosteiros, e sdo muito populares. Um niimero substancial de pessoas,
com falta de tempo para frequentarem os mosteiros, envolvem-se em
féruns online, debatendo o Dhamma, partilhando ensinamentos que
as inspiraram. E particularmente encorajador o nimero de jovens a
regressarem aos ensinamentos e as praticas budistas, vendo-as como
uma inspiragdo nas suas vidas.
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O Budismo tem algum papel no sistema
educativo tailandés?

Sim, tem. Um grande nimero de escolas publicas na Tailandia usa
o ‘método Budista’ (withee Bud), embora nio haja ainda um consenso
real sobre o que significa verdadeiramente esse termo. A dimensdo
budista destas escolas varia bastante, e é muito determinada pelas
ideias dos seus funciondrios. Um dos desenvolvimentos mais interes-
santes nos ultimos anos, tem sido um pequeno niimero de ‘escolas
budistas de sabedoria’. Nestas escolas os esfor¢os sdo feitos para adap-
tar, na vida da escola, os principios de desenvolvimento imbuidos no
Octuplo Caminho de Buda, ndo sé a nivel do curriculo, mas também
nas relagbes entre professores, alunos e pais. No sistema holistico
visualizado nestas escolas, a educagio é concebida como tendo quatro
dimensdes, nomeadamente educacio da:

1. Relagdo da crianga com o mundo material;

2. Relacdo da crianca com o mundo social;

3. Capacidade da crianga para lidar sabiamente, com os estados
mentais prejudiciais e cultivar estados mentais elevados;

4, Capacidade da crianga para pensar correctamente e reflecti-la
na experiéncia;

Acrescido a isto, um ntiimero de mosteiros nas dreas urbanas organi-
zam as escolas de Domingo, baseadas no modelo cristéo.
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Quais sao os feriados budistas
principais?

Na Tailandia sdo celebrados trés feriados budistas: Magha Pgja,
Visakha Piija e Asalha PGja. As datas destes feriados variam de ano
para ano, determinadas pelo calenddrio lunar, nido pelo solar. Os
feriados comemoram acontecimentos importantes que se deram nos
dias de lua cheia, no tempo do Buda. Cada feriado é dedicado a um
dos trés reflgios: Magha PGja, ao Dhamma, Visakha Pija ao Buda e
Asalha P{ija, ao Sangha.

Magha Piija é celebrado na lua cheia de Fevereiro. Celebra o dia
em que o Buda apresentou o discurso Ovada Patimokkha, no qual
resumiu os ensinamentos de todos os Budas. A ocasido é considerada
especialmente auspiciosa, uma vez que a audiéncia continha 1250
monges iluminados, que se juntaram no mosteiro onde o Buda residia,
sem combinagdo prévia.

Visakha Piija é celebrado na lua cheia de Maio. Acredita-se que foi
neste dia que Buda nasceu, se iluminou e faleceu. £ um dia dedicado
a memoria de Buda e é considerada a data mais importante do calen-
dério Budista.

Asalha PGja é celebrado na lua cheia de Julho. Comemora o dia em
que o Buda transmitiu o seu primeiro discurso, o Dhammacakkha-
pavatanna Sutta, o qual ‘p6s em movimento a roda do Dhamma’. A
audiéncia era composta pelos seus cinco primeiros seguidores, que
o tinham acompanhado durante anos de préticas ascéticas. No fim
do discurso, um destes ascetas, Afifia Kondafifia, atingiu o primeiro
estado de iluminagdo, tornando-se, assim, o primeiro membro da
‘comunidade dos nobres’, ou Sangha.

Nos feriados budistas, os leigos participam numa série de actividades
meritdrias: oferecem comida a ordem mondstica, tomam preceitos
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renunciantes, ouvem sermdes, meditam; mas a actividade mais popu-
lar é a participacdo na circum-ambulagdo a volta das imagens de Buda,
ou stupas com relicdrios, que muitos mosteiros organizam nessas
noites, assim eu surge a lua cheia.
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Parece existir um significativo nimero
de crimes e de corrupcao na Tailandia.
Como é que tal é possivel num pais
totalmente budista?

O crime e a corrupgdo sdo universais. A filiagdo religiosa, ou a falta
dela, é s6 um dos factores entre muitos que determinam o nivel de
crime numa sociedade - a pobreza, por um lado, é um indicador mais
fidvel. Nio obstante, supondo-se que havia uma relacio entre os
problemas enfrentados numa sociedade e a sua religido dominante,
essa relagdo poderia basear-se em:

1. Pessoas que justificam mds ac¢des com ensinamentos religio-
SOs;

2. Pessoas que justificam mds acg¢des distorcendo os ensinamen-
tos religiosos;

3. Pessoas que agem em directa oposi¢do aos ensinamentos des-
sas religiGes.

Entre os tailandeses que se consideram budistas, 1) é desconhecido,
2) é raro, 3) é comum.

Também se pode defender que o grau de crime e corrupg¢io na Tai-
landia é um indicativo do pouco que os seus lideres politicos fizeram
para assegurar que os valores budistas se mantivessem, num periodo
de rapidas mudancas sociais e econédmicas.
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Segundo parece os Tailandeses tém
muito medo de fantasmas. Isto deve-se
aos ensinamentos budistas?

Durante milhares de anos, os tailandeses foram animistas, antes de
se tornarem budistas. Como resultado disso, existe um sentido de
imanéncia do mundo invisivel, profundamente incorporado na cul-
tura tailandesa. Em todas as épocas, um certo nimero de meditado-
res budistas desenvolvem a capacidade de se aperceberem de seres
de outros reinos. As suas vivéncias garantem que, até no mundo

moderno, a crenca em fantasmas nio declina.

Os tailandeses sempre gostaram de histérias de fantasmas, e come-
¢am a ouvi-las na infincia, numa idade facilmente impressionavel.
Com o avango dos efeitos especiais computorizados, filmes sofisti-
cados e programas de televisdo continuam a manter o assunto dos
fantasmas na vanguarda das mentes humanas.

0 Buda ensinou que relembrar as virtudes do Buda, do Dhamma e do
Sangha ajuda a remover o medo da mente, qualquer que seja a sua
causa. Ensinou a desenvolver a plena atengdo, a qual permite analisar
o medo como sendo simplesmente um estado mental condicionado,
que surge e desaparece, de acordo com as causas e as condigdes.
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Qual o objectivo das casas de espiritos
que as pessoas colocam nos seus
jardins?

Os tailandeses sempre acreditaram que a maioria das 4reas dos ter-
renos sao supervisionados por um espirito guardido, e todos os que
constroem algo devem, primeiro de tudo, pedir permissdo ao espirito,
e demostrar respeito por ele, sempre. Claro que nem todos acreditam
nisto, mas até os que nio tém essa tendéncia, consideram que ‘mais
vale prevenir do que remediar’, seguindo, assim, a antiga tradi¢do de
colocar uma pequena casa de espiritos num local apropriado nos seus

terrenos.
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Dana (Dddiva)

Bhikkhus, se os seres soubessem, como eu sei, o resultado de dar e
partilhar, ndo comeriam sem terem dado, nem consentiriam a nédoa da
mesquinhez a obcecd-los e a enraizar-se em suas mentes. Mesmo que
fosse a sua derradeira colherada, a sua ultima por¢do, ndo comeriam
sem o partilharem, assim houvesse alguém com quem o fazer.

Itivutttaka, 18
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Onde comeca o caminho do Budismo?

0 caminho budista procura eliminar o sofrimento, e a toxidade men-
tal que € a sua causa. O mais grosseiro dos agentes subversivos men-
tais é o apego egoista aos bens materiais. Por este motivo, o caminho
budista comega com o cultivo da generosidade. Ao desenvolver o
hébito da dddiva e da partilha, a mente limpa a sua forma limitada
e invejosa de se apropriar das coisas. O acto de dar requer que, quem
d4, tenha em conta as necessidades dos outros, gerando por sua vez
empatia. A pratica da dadiva cria alegria ao dador, e aumenta o
sentido de afecto e de apoio mutuo nas familias e nas comunidades.
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O que é que determina a caracteristica
espiritual da dadiva?

A intencdo é a chave para todas as praticas budistas. Um acto de gene-
rosidade motivado pelo desejo de recompensa, quer seja de proveito
material, quer de beneficios mais intangiveis - estatuto, reputagao,
respeito ou amor - tem pouco poder na purificacio da mente. Tal
dadiva é, pouco mais que uma forma de troca. Dar sem expectativas
é um acto poderoso, reduz os apegos e expande o auto-respeito e a
alegria.
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O que é considerado mais valioso:
oferecer aos mosteiros ou a
instituicoes de caridade?

Um dos maiores discipulos leigos de Buda, Anathapindika, é visto
como um modelo para os budistas leigos. Tornou-se famoso por
oferecer esmola didria tanto a ordem mondstica como aos pobres e
necessitados. Os budistas sdo encorajados a apoiar as comunidades
mondsticas locais, mas ndo descuidando os deveres para com todos
os que sofrem e que tém necessidades de assisténcia.
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Sila (Moralidade)

Além disso, deveriam lembrar-se do vosso comportamento virtuoso
como inquebrantdvel, perfeito, inconspurcdvel, imaculado, libertador,
louvado pelos sdbios, ndo capturdvel, conducente d concentragdo. Sem-
pre que um discipulo dos seres nobres se recorda das virtudes, a sua
mente ndo se deixa subjugar por paixdes, nem por aversdes, nem por
ilusGes. A mente torna-se tdo perfeitamente direccionada, baseada na
virtude. E quando a mente estd perfeitamente direccionada, o discipulo
dos seres nobres adquire um sentido do propdsito, obtém um sentido do
Dhamma, ganha alegria na ligagdo ao Dhamma. Naquele que estd feliz,
surge o éxtase. Naquele que estd enlevado, o corpo acalma. Aquele cujo
corpo estd sereno, experimenta o relaxamento. Naquele que estd em paz,
a mente concentra-se.

Anguttara Nikaya, Livro dos Trés 70
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Existe alguma caracteristica-chave da
atitude budista relativamente a
moralidade?

Sim, a énfase na voli¢do. O Buda disse que a moralidade ¢ voli¢do.
Um acto é definido como moral ou imoral, de acordo com os factores
mentais presentes na concretizagdo do acto. Um acto levado a cabo
com um estado mental nocivo tem, automaticamente, mau kamma;
a natureza especifica do acto - a justificagdo para tal - s6 afecta a
severidade do kamma criado. A prética da consciéncia presente no
momento das inteng¢des pessoais, e o desenvolvimento dos estados
mentais que permitem, a cada um, refrear-se de inten¢do maldosas,
sdo caracterfsticas vitais na moralidade budista.
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Quais sao os cinco preceitos?

Os cinco preceitos constituem a base do cddigo moral no Budismo.
Consistem na determinagéo de se abster de:

1. Tirar a vida

2. Roubar e enganar

3. Ter uma conduta sexual inapropriada
4. Mentir

5. Ingerir alcool e qualquer substancia narcética

Quase todas as ceriménias presididas pelos membros do Sangha
incluem uma passagem, na qual os budistas leigos pedem formal-
mente os cinco preceitos ao monge sénior. O monge recita os precei-
tos, um de cada vez, e o leigo budista repete-os a seguir. O parafrasear
dos preceitos é instrutivo: ‘Eu assumo o compromisso de me abster de
tirar a vida (roubar e enganar, etc.) como um meio de educar a minha
conduta’.
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Quais sao as semelhancas e as
diferencas entre o codigo moral
budista, e os das outras principais
tradicoes religiosas do mundo?

As acgdes a que se referem os cinco preceitos sdo abordadas em todos
os cbédigos morais mais importantes no mundo, e muito provavel-
mente da mesma maneira. (O tipo de vida a ser respeitado, ou as
defini¢des de ma conduta sexual, por exemplo, variam de religido
para religido.) A Unica caracteristica da moralidade budista é a de
que, mais do que ser percebido como um assunto de obediéncia a
uma lista de mandamentos ditados por uma divindade, é vista como
um tipo de treino, ou educagdo da conduta. S6 quando os preceitos
sdo compreendidos desta forma, e assumidos voluntariamente, é que
proporcionam uma fundacgio para a pratica mais avangado da mente
defendida pelo Buda.

Sob a perspectiva budista, as ac¢des imorais produzem resultados, tdo
naturalmente como consistentemente, como as consequéncias que
advém de se por a mao no fogo. Tal como a maioria das pessoas que vé
o sofrimento desta tltima forma, ndo como uma puni¢do divina, mas
como uma consequéncia natural do fogo, da pele e da falta de juizo da
pessoa que pde em contacto uma com a outra, também o Budismo
compreende o sofrimento que surge das ac¢des que prejudicam o
responsavel e os outros.

Um dos maiores desafios enfrentados pelas sociedades humanas é o
de encontrar meios que promovam familias e comunidades que se
baseiem na confianca e respeito mutuo, e nas quais todos os membros
se sintam seguros e valorizados. O Buda ensinou que a abstencio
voluntdria de acgdes e palavras negativas tem um papel muito impor-
tante neste processo.
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Existe alguma justificacao para a
violéncia e para o crime?

A resposta breve para esta pergunta é: ndo. Neste ponto, os ensi-
namentos budistas sdo inabalavelmente claros. Qualquer que seja
a justificagdo que exista para se matar, se a determinagdo de matar
estiver presente na mente do assassino, ja se criou kamma negativo,
o que levard a consequéncias nefastas. As razdes para matar apenas
determinam a severidade do kamma criado. Por exemplo, o assassinio
premeditado de um benfeitor, por vontade, ou édio, criard muito mais
kamma, do que matar um inimigo para proteger a familia, o pafs
ou a religido. N2o existem quaisquer casos nos quais o Buda tenha
defendido a violéncia, nem sequer como ultimo recurso. Num verso
famoso o Buda afirmou:

Neste mundo o édio nunca acaba através do édio;
Mas cessard através do ndo-édio.
Esta é uma lei eterna.

Dhammapada 5
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Os paises budistas sao totalmente
pacifistas?

Os pafses predominantemente budistas reconhecem - como o fazem
todos os paises — a necessidade de defender o interesse nacional.
Enquanto as guerras motivadas por cobica, inveja ou édio sdo cla-
ramente vistas como imorais, a maioria dos budistas consideram a
guerra de auto defesa como um mal necesséario. Contudo, reconhe-
cem que os envolvidos na luta de tais guerras, nio se livrardo de mau
kamma, uma vez que o kamma ocorre inevitavelmente com a inten-
¢do de matar, independentemente da razdo que o tenha compelido a
tal. Nesta perspectiva, o heroismo dos membros das forcas armadas
reside no acto voluntdrio de criar mau kamma e subsequente futuro
sofrimento, a bem da nacéo.
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Qual a relacao que existe entre manter
0s preceitos e a pratica da meditacao?

O progresso na via do Buda para despertar sé é possivel quando existe
harmonia entre o interior e 0 exterior. Se quem medita, se permite
que as acgdes e palavras sejam influenciadas pelo estados mentais
perniciosos, acaba por estar a fortalecer os mesmos hébitos, que
procura abandonar durante a meditacio. A falta de manutengéo dos
preceitos é a maior causa para a auto-aversdo, culpa e ansiedade. Cria
problemas nas relagdes, tornando a vida desgastante e complicada. A
preservacdo dos preceitos ajuda a manter um ambiente seguro e esta-
vel, conducente a pratica do Dhamma. Preservar os preceitos liberta
a mente do remorso, incutindo um sentido de respeito e bem-estar
geral, preparando-a para futuros progressos no caminho.
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Bhavana (Cultivo mental)

Existem estas raizes de drvores, que sdo cabanas vazias. Meditai, mon-
ges, ndo vos detenhdis, ou vos arrependereis disso, mais tarde. Esta é a
nossa instrugdo, para vos.

Majjhima Nikaya 19
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Porqué meditar?

Os seres humanos querem ser felizes e ndo querem sofrer. A medita-
¢do é o meio mais eficaz de cultivar as causas internas da felicidade, e
de erradicar as causas internas do sofrimento.

A meditacdo traz enormes beneficios fisicos. As novas tecnologias, tal
como os fMRI, revelaram que a meditagdo regular ao longo de muitos
anos tem um efeito positivo, tanto na func¢do, como na estrutura,
mental. A medita¢do reduz a tensdo, e ao fazé-lo, reforca o sistema
imunitario, levando a diminuicdo de doencas e da severidade das
mesmas. O treino da mente desenvolve a capacidade de libertar os
estados negativos mentais, reduzindo, assim, os factores psicossoma-
ticos envolvidos na doenga fisica. Ao manter a capacidade de acalmar
a mente, quem medita é mais capaz de lidar favoravelmente com
sentimentos depressivos, ansiedade e medos, que frequentemente
acompanham a doenga. Tais competéncias reduzem o sofrimento
mental que acompanha as doengas fisicas, e aceleram o processo de
cura. No fim da vida, os praticantes de meditacdo experientes sdo
capazes de deixar este mundo em paz.

A primeira tarefa para quem medita é aprender a manter a atengdo
num objecto. Ao fazé-lo, fica exposto o comportamento normal e
destreinado da mente, podendo aprender a identificar e a lidar com
os estados mentais dispersos e confusos, e a alimentar os saudaveis.
Uma competéncia valiosa, aprendida neste estddio de meditacdo, é
o controlo dos impulsos, um dos mais significativos progndsticos do
sucesso em qualquer das caminhadas da vida. A calma, e o sentido
de bem-estar que advém da meditagdo, levam a uma auto-suficiéncia
interior. Como resultado, o impulso para buscar prazer através dos
sentidos é reduzido em muito, e os comportamentos prejudiciais, tais
como o uso de drogas, sdo abandonados, sem qualquer pesar. Pensa-
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mentos nobres de generosidade e de bondade surgem naturalmente

na mente, e com uma frequéncia acrescida.

A mente bem treinada pela meditagdo possui clareza e forga sufici-
entes para se aperceber da verdadeira natureza das coisas, usando
a experiéncia directa. Ver as coisas a esta luz, permite que sejam
libertadas as assungdes e os apegos equivocos, que s3o as causas-raiz
do sofrimento humano. Por fim, a meditacdo conduz ao despertar e a
libertagdo total do sofrimento e de suas causas, e a uma mente pura e
desimpedida nas suas fungdes, repleta de sabedoria e compaixao.
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Qual é a melhor altura para meditar?

Um grande mestre tailandés disse: ‘Se tens tempo para respirar, tens
tempo para meditar.” Dito isso, muitas pessoas consideram que a
meditacdo no principio da manha é o periodo mais produtivo para
uma sessao de meditagdo formal. O corpo estd descansado e a mente
razoavelmente liberta de sua habitual ocupagdo. Uma sessdo de
meditacdo é uma forma maravilhosa de comegar um novo dia. Quem
medita, ao observar os efeitos positivos no estado mental, ao longo do
dia, (particularmente nas horas que se seguem a sessio de meditagao),
desenvolve uma grande confianca no valor que a meditagio tem nas
suas vidas.
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Qual é o método basico para meditar?

Embora certos principios fundamentais inspirem todas as formas de
meditacdo budista, existe uma grande variedade de técnicas especi-
ficas usadas na sua expressdo. Nio existe sé um método bdsico de
meditacdo, existem muitos. Uma das abordagens particulares é a que
se segue.

Primeiro, d4-se atencdo as condicdes externas. E vantajoso existir
um espaco especifico e criado a parte, para se praticar a meditagio.
Deve-se usar roupa solta e assegurar ventilacdo razodvel: as divisdes
abafadas induzem ao entorpecimento.

A melhor postura é a de sentar-se de pernas cruzadas, da qual se
obtém a sensagdo de estabilidade e de auto confianga como suporte
a prética da meditagdo. A maioria das pessoas sentem que é util usar
uma pequena almofada para apoiar a zona lombar. A postura deve
ser direita, mas ndo rigida; quem medita busca um equilibrio entre o
esforco e a descompresséo (o fluir solto da respiragdo é um sinal de
tal ter sido atingido). Quem medita coloca as maos no colo, ou nos joe-
lhos, e fecha delicadamente os olhos (podem manter-se ligeiramente
abertos e sem se focarem, caso surja o risco de adormecer). Se ndo
for possivel estar sentado de pernas cruzadas, senta-se num assento,
mas se possivel, sem se apoiar nas costas.

Quem medita comega por alguns minutos de reflexdo, relembrando
a sua motivagdo, aplicando a técnica, e evitando as armadilhas. A
seguir, dirige sistematicamente a atencdo da cabega para os pés, iden-
tificando e relaxando qualquer tensdo no corpo. Ao descobrir algum
né de tensdo, por exemplo nos ombros, deve aumentar, conscien-
temente, a tensdo por um segundo ou dois, e depois descomprimir.
Fisicamente preparado, deve-se focar agora no objecto especifico de
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meditacdo escolhido. Podemos passar a apresentar a meditagdo na
respiracdo, a forma mais popular da tradicdo budista: quem medita
treina a presencga na sensagdo de respirar, num ponto do corpo onde
a sinta mais claramente. Para a maioria das pessoas este ponto fica
na area que ¢ a ponta do nariz. Ndo é adequado forgar a respiragao,
sob que forma for. Deve-se ficar meramente consciente da presenca
da sensacgdo consoante vai aparecendo.

Para manter a atencdo na respiragdo, pode-se recitar mentalmente
um mantra bissilabo mentalmente, a primeira silaba na inspiragio,
e a segunda na expiracdo. A palavra mais usada nos budistas tailan-
deses é Bud-dho, mas recitar ‘in’, na inspiragio, e ‘out’ na expiracio,
também resulta. Contar as respiragdes também pode ser usado para
manter a ligacdo entre a mente e a respiracdo. A forma mais simples
de contar a respiragdo é contar em ciclos de dez, contando 1 para cada
inspiracdo e expiragdo, continuando até 10, e depois recomegando
no 1.

Qualquer que seja a técnica adoptada, a mente vai vaguear. Tal como
acontece quando se aprende a tocar um instrumento musical, ou uma
lingua estrangeira, quem medita deve ser paciente e dedicado, e deve
acreditar que a meditagdo a longo prazo vale o tempo e o esforgo.
Gradualmente, a mente se acalmara.
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Qual a finalidade da meditacao a andar
e como se pratica?

A meditacdo a andar proporciona, tanto um suplemento, como uma
alternativa, a meditacdo sentada. Algumas das pessoas que meditam
preferem-na a sentada e podem fazer dela a sua prética principal.
A meditacdo a andar é uma opg¢do particularmente tutil quando a
doenga, a fadiga, ou um estdmago muito cheio, representam uma
grande dificuldade em estar sentado. Enquanto na meditacdo sen-
tada, desenvolve-se a consciéncia estando sossegado, na meditacio a
andar desenvolve-se usando o movimento. Por conseguinte, praticar
a meditacdo a andar combinando-a com a sentada, ajuda a desen-
volver uma concentragio flexivel em geral, que pode ser integrada
mais facilmente no dia-a-dia, do que a que é desenvolvida apenas pela
meditacdo sentada. E como bénus acrescido, a meditacdo a andar é

um bom exercicio.

Para praticar a meditagdo a andar, determina-se um espaco de cami-
nhada com a distincia de 20 ou 30 passos, marcando um ponto no
meio. O praticante comega num dos extremos do caminho, com as
maos entrelagadas a sua frente. A seguir comega a andar em direc¢do
ao outro extremo, onde faz uma breve paragem, antes de se virar
e regressar ao ponto de partida. Apds outra breve paragem, repete
isto, anda para a frente e para trds nesse espago, ao longo de toda
a sessdo de meditagdo. O praticante usa o comego, o fim, e o meio
do caminho como pontos de inspec¢do que asseguram nio se ter
distraido. A velocidade usada para andar varia de acordo com o estilo
de meditagdo a praticar, e com a preferéncia individual.

No esforco inicial, pode-se usar uma variedade de métodos, para
conseguir transcender os cinco entraves a meditagdo. Um método
muito usado, semelhante aquele proposto na meditac¢io sentada, é o
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de usar as palavras de duas silabas na meditacdo (mantra): pé direito
atocar o chdo e a recitar mentalmente a primeira silaba; pé esquerdo
a tocar o chio e a recitar mentalmente a segunda silaba. Como
alternativa, pode-se colocar a atengo nas sensagdes das solas dos pés
consoante tocam o chdo. Tal como na meditagdo sentada, a intengio é
ade usar o objecto de meditagdo como um meio de cultivar suficiente
concentragdo, estado de alerta, e esforco, para que a mente fique fora
do alcance dos obstéculos, criando, assim, as melhores condi¢des para
a contemplagio da natureza do corpo e da mente.
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Quais sao as principais obstrucoes a
meditacao?

Quem medita confronta-se com um niimero de hébitos mentais pro-
fundamente enraizados, que impedem que a mente experimente a
paz interior e mantenha o insight. O Buda mencionou cinco em
particular. Qualquer que sejaa técnica de meditagio usada, a primeira
tarefa é a de ultrapassar estas quatro interferéncias (nivarana):

1. O primeiro obstdculo a meditacio, é o deleite retirado de for-
mas visiveis, sons, odores, sabores, e sensacbes fisicas. Ao
sentar-se para meditar, as memorias e a imaginagdo baseadas
em assuntos que agradam ao praticante, enredam as mentes
distanciando-o do trabalho que tem em maos. A expressdo
mais poderosa destes entraves é a fantasia sexual, mas também
pode aparecer numa imparavel sequéncia de pensamentos liga-
dos a comida, ao entretenimento, aos desportos, aos assuntos
politicos - a qualquer coisa que seja agradavel pensar.

2. Osegundo entrave é amd vontade. Na medita¢do, a ma vontade
varia desde intensos sentimentos de 4dio e preconceito, num
extremo do espectro, até ao outro extremo, num desvio subtil
de experiéncias sentidas como desagraddveis. A ma vontade
pode ser focada em si prdprio, nos outros ou no ambiente
envolvente.

3. O terceiro obstdculo é a preguica, o entorpecimento. Este
entrave inclui a preguica, o enfado, e a mente bloqueada. Na
sua pior manifestacdo, o praticante adormece, ou entra num
obscuro estado desprovido de clareza. Nas formas mais subtis,
o obstaculo é sentido como uma leve rigidez, ou como uma
auséncia de vitalidade mental.
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4. O quarto obstdculo tem dois aspectos. O primeiro é a agitagdo
mental - a mente do macaco - na qual a mente pula incansa-
velmente de um pensamento para outro, tal como um macaco
a saltar de ramo em ramo, sem qualquer objectivo definido.
0 segundo, é a complacéncia nas preocupagdes, ansiedades e
culpas.

5. O quinto entrave é a oscilagdo mental e a indecisdo, uma forma
de ddvida. A duvida é racional, quando se reconhece haver
falta de informagao necessdria para tomar uma boa decisdo. A
duvida torna-se um obstaculo, quando quem medita tem toda
a informacdo necessdria para prosseguir, mas ndo se compro-
mete com um caminho de prética. O impedimento faz pergun-
tas do tipo: ‘E se ndo der certo?’, ‘E se for uma perda de tempo?’,
e fica a espera das respostas em vez de se esforgar naquilo que
lhe daria essas mesmas respostas.
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Qual devera ser a duracao de uma
sessao de meditacao?

Ao principio, os praticantes ndo deverao insistir em ficar sentados por
perfodos de tempo maiores do que os que estejam preparados para
fazer. Esse excesso de esfor¢o inicial pode levar a uma reacgéo abaixo
da linha que resulta com eles, fazendo-os desistir. E preferfvel come-
gar com cinco minutos, aumentando gradualmente para uma meia
hora, e depois, pouco a pouco, alcangando quarenta e cinco minutos,
ou uma hora. Quem é experiente consegue sentar-se durante duas
horas, ou até trés, mas mais do que a quantidade do tempo, o mais
importante € a qualidade do tempo.
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O que é estar plenamente consciente?

A forma mais simples para definir o estado consciente, é nio se
esquecer. Sati é a faculdade mental que transporta (algo) a mente e
que fica na mente. Se, em determinada situacgdo, se trouxer a mente
tudo quanto é preciso lembrar, e nio se distrair, isso é sati. E crucial
incluir a manutencido na mente, das dimensées morais de cada ac¢io
pessoal: um arrombador pode saber como se focar na tarefa naquele
momento, mas ndo possui sati. Na meditac¢do, sati manifesta-se como
a consciéncia do objecto.

Sati deve ser acompanhada pelo estado de alerta e esfor¢o apropriado.
Os adeptos da prética de sati estdo conscientes do corpo, das emogdes,
dos sentimentos, pensamentos e sentidos, sem se identificarem com
eles. Sabem como proteger a mente de estados confusos, e como lidar
com esses estados, uma vez que ja tenham acontecido. Sabem criar
estados mentais benéficos, e sabem manter aqueles que ja tenham
surgido.
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Como se ultrapassam as obstrucoes
durante a meditacao?

A primeira estratégia usada para lidar com as obstrugdes é ser sin-
cero. Tao-somente reconhecer que um obstaculo é um obstaculo, ndo
se interessando por ele e conscientemente regressando ao objecto
da meditagdo, sem se consentir pensamentos de desencorajamento,
frustracdo ou de desapontamento. Ao regressarem ao objecto de
meditacdo vezes sem fim, os praticantes desenvolvem a capacidade
de manter a consciéncia no momento presente. Como resultado, as
obstrugdes acontecem com menos frequéncia, sdo identificadas mais
rapidamente e abandonadas mais facilmente.

No caso de um impedimento particular ter atingido um nivel crénico,
e ndo responder a uma técnica simples de retirada de interesse e
regresso ao objecto, sdo aplicados antidotos especificos. Reflectir nos
aspectos pouco atractivos do corpo fisico, permite opor-se a, e minar,
a intoxicagdo dos aspectos atractivos. Gerar pensamentos de amor
e compaixdo opde-se a, e mina, pensamentos entrincheirados na ma
vontade. Uma sabia reflexdo sobre a morte pode retirar a mente da
dizimacgdo que ¢ a preguica e a complacéncia.

Os entraves sdo ultrapassados temporariamente se se alimentar a cor-
rente imparavel da concentragdo. Quando os obstdculos ja ndo estdo
presentes, a mente entra num estado calmo e estavel, caracterizado
por uma consciéncia sem esforco, um forte sentido de bem-estar e
prontiddo para o trabalho de vipassana. Ao longo do desenvolvimento
de vipassand, quem medita pode, eventualmente, alcancar um ponto
onde as obstrugdes ja ndo atingem a mente.

NZo obstante as vérias técnicas disponiveis para lidar com os impedi-
mentos em sessbes de meditacGes formais, os efeitos transformadores
de meditacdo sé se ddo, se os praticantes se esforcarem por aplicar
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em suas vidas didrias os principios do Dhamma. Quem leva uma vida
irresponsavel ou excessivamente ocupada, depara-se com o facto de
que a sua forma de vida alimenta os obstdculos em tal medida, que as
técnicas de meditagdo sdo impotentes para os ultrapassar. Os elemen-
tos internos e externos de manutencio devem estar em harmonia,
para que o progresso ocorra. Por este motivo, os praticantes de
meditacdo devotados cuidam da qualidade de suas ac¢des e palavras,
e simplificam as suas vidas o mais possivel.
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Qual o significado de samatha e de
vipassana?

Samatha (literalmente ‘lisura’) refere-se a:

1. Préticas de meditacdo com o fim de ultrapassarem os estados
mentais menos saudéveis, cultivando sistematicamente os esta-
dos mentais de sustentagdo, em particular as qualidades de
estar consciente, de estar alerta e de empenho.

2. A calma vivida e estdvel da mente que resulta de tais préticas
(aqui é um sinénimo de samadhi).

Vipassana (literalmente ‘ver com clareza’) refere-se a:

1. Préaticas de meditagdo que pretendem remover permanente-
mente estados mentais prejudiciais, desenraizando os apegos
que lhes do suporte. No vipassana quem medita investiga as
trés caracteristicas da existéncia condicionada: impermanén-
cia, dukkha e ndo-eu.

2. A realizagdo das trés caracteristicas da existéncia que produ-
zem a libertagdo do apego.

Arelagio, e a relativa importancia entre estes dois tipos de meditagdo
tém sido fonte de muito debate entre budistas que meditam. E bom
dizer aqui, que uma prética de meditacio com sucesso requer um
equilibrio entre as duas abordagens. Samatha sem vipassana pode
conduzir a condescendéncia de estados mentais abencoados; vipas-
sana sem samatha pode tornar-se drida e superficial. Um grande
mestre comparou samatha ao peso da faca, e vipassana ao seu gume.
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Existe alguma técnica de meditacao
considerada mais eficaz?

Nenhuma técnica em particular é considerada universalmente eficaz.
A utilidade de cada técnica varia de acordo com os factores fisicos
e psicoldgicos de cada pessoa. Dito isto, o processo de se focar na
respiracdo tem sido, sempre, a técnica de meditagdo mais popular
na tradi¢do budista, tendo sido um método que o préprio Buda usou,
e que muito enalteceu. A técnica de meditar com a respiragdo é
imediata e o seu objecto estd sempre a disposi¢do. A forma pela qual
a respiragdo muda em resposta a atencdo que se lhe d4, permite que
os praticantes desenvolvam tanto uma calma interior, quanto uma
compreensdo da relagdo entre o corpo e a mente.
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Qual a chave do sucesso para obter uma
pratica de meditacao a longo termo?

O mais importante é nao parar. Enquanto os praticantes continuarem
a esforgar-se por meditar, venha o que vier, estdo a acumular condi-
¢Oes para o sucesso. Assim que param, estdo a fechar a porta para a
paz e para a sabedoria.

A constincia e a regularidade da pratica sdo uma ajuda extremamente
importante. Embora a meditacdo ndo seja uma corrida, a mente
com passada de tartaruga terd sempre vantagem sobre a da lebre.
Curtos lampejos de meditacdo afincada (geralmente em resposta a
momentos de crise) seguidos de longos perfodos de negligéncia, ndo
produzirdo resultados duradouros.
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Qual a importancia de ter um
professor?

As condiges ideais para o progresso espiritual sdo experimentadas
por quem vive numa comunidade liderada por um professor ilumi-
nado, mas raros sdo, incluindo os mondsticos, aqueles a quem é con-
cedida tal oportunidade. Receber instrugdes de um professor qualifi-
cado, levé-las consigo para as por em pratica, e a seguir encontrar-se
com o professor a cada momento, para conseguir relatar o progresso,
e receber conselhos e encorajamento, é um procedimento tdo concre-
tizavel, quanto beneficial. A competéncia do professor para assinalar
os pontos fracos, as dificuldades de compreensio e as tendéncias do
estudante para se desviar, significa que o contacto regular mantido
com ele, ou com ela, é deveras valioso. Periodos ocasionais de retiro
com o professor tendem a ser especialmente proficuos.

Outra abordagem, é a de beneficiar dos imensos ensinamentos sobre
meditacdo actualmente disponiveis, através dos diversos meios de
comunicagdo. Pode-se encontrar informagio fidvel em livros, DVDs,
e na internet. Na Tailandia, muitos dos programas de Dhamma
sdo divulgados na rddio e na televisdo. Isto pode representar uma
grande oportunidade, mas ao mesmo tempo, pode encorajar super-
ficialmente: algumas pessoas acabam por acumular uma série de
diferentes técnicas, sem se comprometerem com nenhuma delas em
particular. O progresso na meditacdo requer que se assuma um
método, aplicando-o consistentemente durante um longo periodo de
tempo.
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Qual o beneficio de frequentar retiros
de meditacao?

Um retiro de meditagdo oferece, a quem medita, uma oportunidade
de se dedicar as préticas de meditagdo ao longo de muitas horas dia-
rias, sob a supervisdo de um professor qualificado, e com o beneficio
de ter o apoio de um grupo de pessoas com processos semelhantes.
Ao recluir-se do ambiente rotineiro, das responsabilidades e dos pro-
blemas, num retiro de sete ou dez dias, pode construir um momento
de prética permitindo vivenciar momentos de calma e de intuicio,
normalmente inatingiveis nas suas vidas didrias.

Os retiros tém um efeito rejuvenescedor em praticantes de longo
prazo, e ddo autoconfianga aos recém-chegados. Os novicos nesta
pratica podem provar a si préprios que a meditagdo ndo se limita a
lutar com joelhos doridos e mentes inquietas, mas que surte efeitos,
e que eles sdo capazes de vivenciar esses resultados.

E dificil, para a maioria das pessoas, manter uma prética de meditagio
regular em casa. Ao se frequentar um retiro de meditagio, é-lhes dada
uma fundacdo para se configurarem, e a fé no mérito da meditagio,
que as ajudard a suportar periodos de duvida e de desencorajamento.
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E possivel meditar ouvindo musica?

A musica é, sem ddvida, terapéutica. As emogdes que surgem ao ouvir
musica, podem aliviar, rdpida e eficazmente, as tensdes fisicas. A
atencdo dada a musica pode, temporariamente, substituir os estados
mentais desvantajosos. Contudo, quem ouve mdsica ndo cultiva as
qualidades especiais do esforco, de estar consciente e alerta, que sdo
particularizadas na meditagio budista. E melhor consider4-la como
sendo um preliminar a medita¢do mais formal.
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E possivel meditar e praticar jogging
(corrida) ou natacao?

As técnicas de meditagdo budistas podem ser aplicadas, facilmente
a maioria dos exercicios fisicos repetitivos. Ter em consciéncia um
mantra, ou sensagdes especificas corporais - por exemplo, as sensa-
¢Bes nas solas dos pés - pode ser utilmente aplicado, enquanto se
pratica corrida ou natagéo.
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A meditacao pode ser perigosa?

Meditar alguns minutos por dia ndo tem qualquer perigo. Contudo,
para pessoas que sofram de sérios problemas psicoldgicos, especi-
almente os que requerem medicagdo, ndo sdo aconselhaveis longos
periodos de meditagdo sem orienta¢do. Quando as pessoas sofrem
de obsessdes mentais, os professores budistas podem desaconselhar
a meditagdo sentada, e em sua substituicdo, encorajar a focarem-se
nas préticas de dadiva e de ajuda aos outros. Neste ponto de suas
vidas, a alegria encontrada no servico e nas acgdes de generosidade,
juntamente com o auto-respeito ganho no cumprimento dos precei-
tos, pode ter um efeito muito mais terapéutico do que a aplicacio a

técnicas de meditacio.

179



Existem alguns objectivos especificos
para os budistas leigos?

0 Budismo pode ser entendido como um sistema de educagio volun-
taria. O nivel de compromisso com esta educacdo, é deixado a decisdo
de cada um. Muitos budistas leigos ficam contentes com o nivel mais
basico de compromisso: o de levarem uma vida boa e moral, cum-
prindo as responsabilidades familiares e praticando a generosidade,
reforcados com a fé de que tais irrepreensiveis acgées lhes trardo bons
resultados nesta vida, e em vidas futuras.

Mas, ndo obstante o Buda ter reconhecido a razoabilidade de tal
caminho, considerou que, em ultima instancia, acaba por falhar, ndo
alcangando o beneficio completo proporcionado pela preciosa opor-
tunidade de se ter nascido humano. Encorajou os budistas leigos
a praticarem o nobre Octuplo Caminho, na sua totalidade. Embora
o desenvolvimento espiritual seja mais dificil na vida familiar, do
que num mosteiro, nunca é impossivel, seja qual for o nivel a que é
assumido, e é verdadeiramente benéfico. Na verdade, passados dois
mil e seiscentos anos, um grande nimero de budistas leigos realizou
o primeiro nivel de iluminagio, ‘a entrada na corrente’. E a entrada
na corrente que se espera ser o objectivo espiritual apropriado para
os budistas leigos sinceros.

Numa ocasido, para assinalar a enorme importincia da entrada na
corrente, o Buda afirmou que, se todo o sofrimento vivido em todas
as nossas vidas fosse compardvel ao solo no mundo, o sofrimento
remanescente, para quem entrou na corrente, é comparavel a terra
que se encontra debaixo de uma unha.
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A meditacao pode ser praticada na vida
diaria?

Tomar um minuto ou dois por dia para restabelecer o estado cons-
ciente, focando-se na respiracdo, é um excelente meio de prevenir
a acumulacdo de stress. Nas situagdes quotidianas, quem medita
precisa ser flexivel na aplicacdo das técnicas de meditagdo, pois
nenhuma técnica isolada podera ser eficaz ou até mesmo apropriada.
Quem medita desenvolve uma série de ‘meios versateis’ aprendendo a
aplica-los, a seguir, em situagdes diferentes. O principio fundamental
da prética no quotidiano é dado pelos principios tracados no caminho
pelo factor ‘Esforgo Correto’. O praticante procura evitar que surjam
estados mentais perniciosos, libertar-se dos que ja tenham surgido,
introduzir na mente estados mentais benéficos que ndo tenham sur-
gido ainda, e reforgar os estados benéficos que ja tenham surgido.
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O Metta Sutta

As palavras do Buddha sobre 0 Amor e a Compaixdo

Eis o que se deve fazer

Para cultivar a bondade

E seguir a via da paz:

Ser capaz e ser honesto,

Franco e gentil no falar.

Humilde e ndo arrogante,

Contente, facilmente satisfeito,

Aliviado de deveres e frugal no seu caminho.

Pacffico e sereno, sdbio e inteligente,
Sem orgulho, sem exigéncia por natureza.
Que ele nada faga

Que os sdbios possam Vir a reprovatr.
Desejando: Na alegria e na seguranga,
Que todos os seres sejam felizes.
Quaisquer que sejam os seres Vivos,
Fracos, fortes, sem excepgdo

Dos maiores aos mais pequenos,
Visiveis ou invisiveis,

Estejam perto ou estejam longe,
Nascidos ou por nascer -

Que todos os seres sejam felizes!

Que ninguém engane ninguém,

Ou despreze alguém em que estado for.
Que ninguém por raiva ou md-f¢,
Deseje mal a alguém.

Assim como uma Mde protege o filho,
Com sua vida, seu tnico filho,
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Igualmente de coragdo infinito,

Se deveria estimar todo o ser vivo;
Irradiando ternura por todo o mundo:
Acima ao mais alto céu,

E abaixo as profundezas;
Irradiante e sem limites,

Livre de ddio e md-fé.

Seja parado ou a andar,

Sentado ou deitado,

Livre de torpor,

Esta é uma lembrancga a manter.

Diz-se esta ser a sublime permanéncia.
0 puro de coragdo, com clareza de visdo,
Ao ndo insistir em ideias fixas,

Liberto dos desejos dos sentidos,

Ndo voltard a nascer neste mundo.

Khuddaka Nikaya, Sutta Nipdta 9
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Pode recomendar alguns websites onde
se aprenda o que ¢ o Budismo?

http://www.buddhanet.net
http://www.accesstoinsight.org
http://www.forestsangha.org
http://www.buddhistteachings.org
http://www.suanmokkh.org
http://blogs.dickinson.edu/buddhistethics/
http://online.sfsu.edu/rone/Buddhism/Buddhism.htm
http://www.buddhistchannel.tv
https://suttacentral.net

https://en.bia.or.th
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Pode recomendar alguns livros sobre o
Budismo?

H4 imensos ebooks excelentes, disponiveis para descarregar sem cus-
tos. Os primeiros cinco websites tém uma grande seleccio.

Muitos dos livros na lista seguinte também estdo disponiveis sob
formato de ebook, e através dos vendedores de livros online.
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Discursos do Buda:

The Middle Length Discourses of the Buddha
Bhikkhu Bodhi e Bhikkhu Nyanamoli

The Connected Discourses of the Buddha
Bhikkhu Bodhi

The Numerical Discourses of the Buddha
Bhikkhu Bodhi

The Long Discourses of the Buddha
Maurice Walshe
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De uma perspectiva mais geral:

Todos os livros do Bhikkhu P.A. Payutto.

The Life of the Buddha
Bhikkhu Nyanamoli

Great Disciples of the Buddha
Helmut Hecker

The Foundations of Buddhism
Rupert Gethin

Buddhist Religions
Richard H. Robinson, Willard L. Johnson, Bhikkhu Thanissaro
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Sobre Meditacao

Os trabalhos de grandes mestres tailandeses, a citar: Ajahn Maha
Bua, Ajahn Chah, Ajahn Buddhadasa, estdo disponiveis para download
gratis, bem como os dos monges ocidentais da tradigdo tailandesa,
tais como Ajahn Sumedho e Thanissaro Bhikkhu.

https://jayasaro.panyaprateep.org
https://www.facebook.com/jayasaro.panyaprateep.org
https://www.youtube.com/ThawsiSchool

Podcasts palavra-passe: Jayasaro

iBook Store: Panyaprateep Foundation, ou palavra-passe: Jayasaro
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