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Quem é o Buda?

Alguns anos atras, eu visitei uma
vila na India chamada Uruvela.
Dois mil e seiscentos anos atras, um
homem chamado Sidarta morou
perto dessa vila. Sidarta € o homem
que depois ficou conhecido como o
Buda.

A vila de Uruvela ainda ¢ muito
parecida com aquela época. Nao ha



edificios, supermercados e auto-
estradas. E muito agradavel. As
criancas também ndo mudaram.
Quando Sidarta morou aqui,
criangas dessa vila se tornaram
seus amigos e levavam para ele
comida e presentes simples.

H4 um rio que corre perto da vila.
E onde Sidarta costumava tomar
banho. Uma grama chamada “kusa”
ainda cresce nas margens do rio. E
0 mesmo tipo de grama que uma das
criancas deu a Sidarta para usar



como almofada para sentar. Eu
andei ao longo do rio e cortei um
pouco dessa grama e trouxe para
casa comigo.

No outro lado do rio ha uma
floresta. Foi 14 que Sidarta sentou
em meditacio embaixo de uma
arvore chamada “arvore Bodhi”.
Foi embaixo dessa arvore que ele
se tornou o Buda.

Um Buda ¢ qualquer um que ¢
desperto — que € consciente de tudo



que acontece dentro € em volta dele
e que entende e ama profundamente.
Sidarta se tornou um ser totalmente
desperto — um Buda. Ele ¢ o Buda
que  aceitamos COmMO  NOSSO
professor. Ele disse que cada um de
nos tem uma semente de despertar
dentro de nés e que todos nos
somos futuros Budas.

Um estudante meu quando era muito
jovem lutava com a questdo: quem ¢
o Buda? O nome do estudante era
Hu e esta ¢ a sua historia.



Quando Hu tinha 6 ou 7 anos, ele
perguntou a seu pai € made se ele
podia se tornar um monge. Hu
adorava ir ao templo budista. Ele
costumava ir 14 com seus pais nos
dias de lua nova e de lua cheia para
oferecer flores, bananas, mangas e
todo tipo de frutas exoticas para a
Buda.

Quando Hu tinha 6 ou 7 anos, ele
perguntou a seu pai e mde se ele
podia se tornar um monge. Hu



adorava ir ao templo budista. Ele
costumava ir 14 com seus pais nos
dias de lua nova e de lua cheia para
oferecer flores, bananas, mangas e
todo tipo de frutas exdticas para o
Buda.

No templo, Hu era sempre tratado
com gentileza. Quando as pessoas
vinham ao templo, pareciam mais
relaxados e amistosas. Hu também
estava consciente que O monge
chefe gostava dele. FEle dava
bananas e mangas para Hu cada vez



que 1a ao templo. Era por isso que
Hu amava ir ao templo.

Um dia ele disse, “Mamae, quero
me tornar um monge € morar no
templo.” Eu acho que ele queria se
tornar um monge porque ele gostava
de comer bananas. Nao o culpo. No
Vietna, ha muitos tipos de bananas
que sdo tao boas...






Mesmo sendo jovem, seu pai € mae
decidiram deixd-lo ir ao templo
como novi¢o. O monge chefe deu a
Hu um mindsculo robe marrom para
vestir. No seu novo e bonito robe,
ele parecia um monge bebé.

Quando se tornou um monge, Hu
acreditava que o Buda amava
bananas, mangas e tangerinas
porque sempre que as pessoas
vinham ao templo elas traziam
bananas, mangas, tangerinas e



outras frutas e as colocavam na
frente do Buda. Na pequena cabecga
de Hu aquilo s6 podia significar
que o Buda gostava muito daquela
fruta.

Uma noite, ele esperou no templo
até que todos os visitantes tivessem
ido para casa. Parou quieto fora da
entrada da sala do Buda e verificou
para ter certeza que ninguém mais
estava por perto. Entdo ele espiou a
sala do Buda. A estatua do Buda era
tdo grande como uma pessoa real.



Na cabega jovem de Hu, a estdtua
era o Buda.

Hu imaginava que o Buda sentava
muito parado durante todo o dia e
quando a sala estivesse vazia, ele
alcangaria uma banana. Hu esperou
e observou, esperando ver o Buda
pegar uma das bananas empilhadas
a sua frente. Esperou por muito
tempo, mas ndo viu o Buda pegar a
banana. Ele estava frustrado. Nao
podia entender porque o Buda ndo
comia nenhuma das bananas que as



pessoas levavam para ele.

Ele ndo ousava perguntar ao monge
chefe, porque estava com medo que
pensassem que ele era bobo. Na
verdade, constantemente nos
sentimos assim. Nao ousamos fazer
perguntas porque temos medo de
sermos chamados de bobos. O
mesmo era verdade para Hu. E
porque ndo ousava perguntar, ele
estava confuso. Acho que eu teria
buscado alguém para perguntar.
Mas Hu nio perguntou a ninguém.



Quando ficou mais velho, um dia
lhe ocorreu que a estatua do Buda
nao era o Buda. Que conquista! Esta
realizagdo o fez muito feliz. Mas
entdo uma nova questdo surgiu. “Se
o Buda ndo estd aqui, entdo aonde
ele estd? Se o Buda ndo esta no
templo, onde estd o Buda?” Cada
dia ele via pessoas virem ao templo
¢ reverenciar a estatua do Buda.
Mas onde estava o Buda?

No Vietna, pessoas que praticam a



tradicdo do budismo Terra Pura
acreditam que os Budas ficam na
Terra Pura, na direcdo do Oeste.
Um dia, Hu ouviu alguém dizer que
a Terra Pura era a casa dos Budas.
Isto fez Hu acreditar que o Buda
estava na Terra Pura, o que o
deixou muito triste. Porque, ele quis
saber, o Buda escolheu viver tao
longe das pessoas? Portanto isto
criou outra pergunta em sua mente.

Eu conheci Hu quanto ele tinha 14
anos, € ainda estava querendo saber



sobre isso. Eu expliquei a ele que o
Buda nao estd longe da gente. Eu
disse a ele que o Buda esta dentro
de cada um de nés. Ser um Buda ¢
ser consciente do que esta dentro de
ndés e a nossa volta em cada
momento. Buda ¢ o amor e o
entendimento que cada um carrega
no seu coracao. Isto fez Hu feliz.

Quando Hu cresceu, ele se tornou
diretor da Escola de Servigo Social
do Vietnd. Ele treinou monges e
monjas, homens e mulheres jovens,



para ajudar a construir vilas que
foram bombardeadas durante a
guerra do Vietna.

Em qualquer lugar que vocé veja
amor e entendimento, ha o Buda.
Todos podem ser Buda. Nao
imagine que o Buda ¢ uma estatua
ou alguém com um halo elegante
sobre sua cabeca ou usando robe
amarelo.

Um Buda ¢ uma pessoa que esta
consciente sobre o0 que esta



acontecendo dentro de si e a sua
volta e tem muito entendimento e
compaixao. Seja o Buda homem ou
mulher, jovem ou ndo, ele ¢ sempre
agradavel e refrescante.



Os muitos bracos de um
Bodisatva

Em minha experiéncia, ha Budas e
Bodisatvas presentes aqui, no nosso
meio. Um bodisatva € uma pessoa
compassiva, alguém que se importa
muito em ajudar outros seres,
alguém que faz promessa de se
tornar um Buda.

Estatuas ou imagens de bodisatvas



as vezes 0s mostram um ser com
muitos bracos. Eles sdo mostrados
dessa maneira porque um bodisatva
¢ alguém que pode fazer milhares
de coisas ao mesmo tempo.
Também, os bragos de um bodisatva
podem ser extremamente longos,
ajudando pessoas em terras muito
distantes.

Com apenas dois bragos, podemos
somente fazer duas coisas por vez.
Mas quando vocé ¢ um bodisatva,
tem muitos bragos e pode fazer



varias coisas ao mesmo tempo. Na
maior parte do tempo, ndo vemos
todos os bracos de um bodisatva. A
pessoa tem que ser muito atenta
para ver todos os bragos de um
bodisatva.



Vocé pode ja conhecer alguém que ¢




um bodisatva. E possivel! Sua mie,
por exemplo, pode ser um
bodisatva. Ela faz muitas coisas ao
mesmo tempo. Ela precisa de um
braco extra para cozinhar ndo ¢
mesmo? Mas ao mesmo tempo ela
toma conta de vocé seus 1rmaos e
irmas, portanto precisa de um
segundo brago. E ai, ao mesmo
tempo ela tem que fazer outra
tarefa. Portanto precisa de um
terceiro braco. E ela pode fazer
muitas outras coisas que precisem
de mais bracos — pode ter uma



profissdao ou pode ser voluntaria na
sua escola. Portanto a sua mae pode
ser um bodisatva. O mesmo ¢
valido para o seu pai. Olhe mais
profundamente para sua mae e seu
pai e voc€ verd que eles t€ém mais
de dois bragos.

Nao pense que Budas e bodisatvas
sd0 seres que existem no paraiso.
Eles estdo bem aqui, em volta de
nos. Voc€ também pode ser um
bodisatva se vocé€ pensar nos outros
e nas coisas que levam felicidade a



eles.

Se vocé estiver desperto, se vocé
estiver presente no momento, aqui €
agora, vocé também sera um Buda.
A tunica diferenga entre vocé e o
Buda ¢ que ele ¢ um Buda em tempo
integral e vocé ¢ apenas um Buda
em tempo parcial. Portanto vocé
tem que viver de um modo que dé
ao bebé Buda dentro de vocé uma
chance de crescer. Entdo o bebé
Buda ir4 brilhar luz em todas as
c¢lulas do seu corpo e vocé ira a



brilhar essa luz.



O Eremita e o poco

Eu gostaria de contar para vocé a
histéria de meu encontro com o
Buda dentro de mim. Quando eu era
uma crianca como vocé, vivia no
Norte do Vietna, na provincia de
Thanh Hoa. Quando eu tinha 9 anos
de idade, acher uma revista com
desenhos em preto e branco do
Buda na capa. Ele estava sentado na
grama. Sentava de modo bonito e



parecia muito pacifico e feliz. Sua
face era calma e relaxada, com um
leve sorriso. Eu olhei para a figura
do Buda e aquilo me fez ficar em
paz também.

Mesmo sendo um menino, €u
percebi que as pessoas a minha
volta ndo eram habitualmente
calmas e pacificas daquele modo.
Portanto quando vi o Buda
parecendo tdo pacifico e feliz
apenas sentando na grama, eu quis
ser como ele. Embora eu ndo



soubesse nada sobre o Buda ou
sobre sua vida, quando eu vi aquela
figura, senti amor por ele. Depois
disso, tive um desejo muito forte de
me tornar alguém que pudesse
sentar como ele fazia, de modo
bonito e em paz.

Um dia quando eu tinha 11 anos,
meu professor na escola anunciou
que iriamos ao topo da montanha
Na Son fazer um piquenique. Eu
nunca tinha ido 14 antes. O
professor nos disse que no topo da



montanha vivia um eremita. Ele
explicou que um eremita era alguém
que vivia sozinho e praticava dia e
noite para se tornar como o Buda.
Que fascinante! Eu nunca tinha visto
um eremita antes, e fiquei muito
excitado com a perspectiva de subir
a montanha e o encontrar.

No dia anterior da saida,
preparamos comida para 0O

piquenique.

Cozinhamos arroz, fizemos os



bolinhos de arroz, e os enrolamos
em folhas de bananas. Preparamos
sementes de gergelim, amendoim e
sal para o arroz ficar imerso. Vocé
pode nunca ter comido uma bola de
arroz imersa em sementes de
gergelim, amendoim e sal, mas eu
posso te dizer que ¢ muito
delicioso. Também fervemos agua
para beber, porque ndo era seguro
beber agua diretamente do rio. Ter
agua fresca para beber ¢
maravilhoso também.



Cento e cinquenta estudantes da
minha escola foram juntos a viagem
ao campo. Nos dividimos em
grupos de cinco. Carregando nossa
cesta de piquenique conosco,
andamos um bom tempo, cerca de
16 quilometros, antes de
alcangarmos os pés da montanha.
Entao comecamos a subir.

Havia muitas arvores e pedras
bonitas ao longo do caminho. Mas
ndo as apreciamos muito porque
estdvamos ansiosos em alcancar o



topo da montanha. Meus amigos e
eu subimos tdo rapido quanto
podiamos — nds praticamente
corremos montanha acima. Quando
eu era pequeno, nao sabia, como sei
agora, sobre a alegria da meditagdo
caminhando — sem correr, apenas
desfrutando cada passo, as flores,
as arvores, o céu azul e a
companhia dos amigos.

Quando meus amigos e eu chegamos
ao topo, estavamos exaustos.
Tivemos que beber toda nossa agua



no caminho € ndo sobrou nada.
Além disso, eu estava com muito
desejo de achar o eremita. NOs
achamos sua cabana feita de bambu
e palha. Dentro, vimos uma pequena
cama de bambu e um altar também
feito de bambu, mas ele ndo estava
14. Que desapontamento! Eu pensei
que o eremita poderia ter ouvido
que muitos garotos estavam subindo
a montanha, e como ele ndo gostava
de muita falacdo e barulho, teria se
escondido.



Era hora do almog¢o, mas eu nao
queria almogar porque estava tdo
cansado e desapontado. Pensei que
talvez andando pela floresta teria
uma chance de encontrar o eremita.
Quando eu era pequeno tinha muita
esperanca — tudo era possivel.

Portanto deixei meus amigos ¢
comecei a subir ainda mais a
montanha. Enquanto andava por
dentro da floresta, ouvi o som de
agua gotejando. Vocé
provavelmente ja ouviu também. E



como o som do vento ressonando ou
um piano sendo suavemente tocado
— muito claro e leve, como cristal.
Era tdo apelativo e pacifico que eu
comecei a subir na direcdo do som
adoravel, levado também pela
minha grande sede.

Nao muito depois eu cheguei a um
poco natural feito de pedras. Eu
sabia que as aguas das fontes vém
das profundezas da Terra. Onde a
agua surgia na superficie, um poco
natural feito de rochas grandes com



muitas cores a sua volta formando
uma piscina pequena. A agua era
profunda mas tdo clara que era
possivel ver o fundo. A d4gua
parecia tdo fresca e convidativa que
eu ajoelhei, peguel um pouco com a
palma das minhas maos e bebi.

Vocé nao pode imaginar a minha
felicidade. A agua tinha um gosto
maravilhosamente doce. Era tio
delicioso, tao refrescante! Eu me
senti completamente satisfeito. Eu
ndo tinha nenhum desejo restante em



mim — mesmo o desejo de conhecer
o eremita tinha ido. E o sentimento
mais maravilhoso, o sentimento de
uma brisa, quando ndo se deseja
nada mais.

De repente, me ocorreu que no final
das contas, talvez eu tivesse
encontrado o eremita. Eu comecei a
pensar que o eremita tinha poderes
magicos, que ele tinha se
transformado no pogo de forma que
eu pudesse conhecé-lo, e que ele
cuidava de mim. Isto me fez feliz.



Deitei no chao perto do poco ¢
olhei para o céu. Vi os galhos de
uma arvore contra o céu azul. Eu
estava tdo relaxado que logo cai
num sono profundo. Nado sei por
quanto tempo dormi, talvez 3 ou 4
minutos. Quando acordei, ndo sabia
onde estava. Quando vi o galho da
arvore contra o c€u € O pogo
maravilhoso, eu me lembreir de
tudo.






Era hora de voltar ¢ me juntar aos
outros meninos ou eles ficariam
preocupados comigo. Eu disse
adeus ao pogco e comecei a voltar.
Enquanto andava pela floresta, uma
frase se formou no meu coragao:
“Eu provei a melhor agua do
mundo.” Eu sempre me lembrarei
dessas palavras.

Meus amigos estavam felizes de me
ver quando retornei. Eles estavam
rindo e falando alto, mas eu nao



tinha vontade de falar. Ndo estava
ainda pronto para dividir minha
experiéncia com o eremita € 0 pogo
com os outros garotos. O que
aconteceu foi algo muito precioso e
sagrado, € eu queria manter iSsO
para mim. Eu sentei no chdo e comi
meu almogo em siléncio. O arroz e
as sementes de gergelim tinham
gosto muito bom. Eu me senti em
paz e feliz.

De repente, me ocorreu que no final
das contas, talvez eu o tivesse



encontrado. Eu conheci meu eremita
na forma de um pogo. A imagem do
poco e o som da agua caindo ainda
estdio vivas em mim hoje. Vocé
também pode conhecer seu eremita,
talvez ndo como um po¢o mas como
algo  igualmente = maravilhoso.
Talvez uma rocha, uma arvore, uma
estrela ou um lindo por do sol. O
eremita ¢ o Buda dentro de vocé.

Talvez vocé nao tenha conhecido
seu eremita ainda, mas se vocé
olhar em profundidade ele se



revelara para vocé. Esta dentro de
vocé. Na verdade, todas as coisas
maravilhosas que vocé esta
procurando — felicidade, paz e
alegria — podem ser achadas dentro
de vocé. Voc€ ndo precisa procurar
em outro lugar.



Momento Presente, momento
maravilhoso

“A vida sO esta disponivel no
momento presente.” Este € um
ensinamento simples do Buda, mas
muito profundo. Se alguém te
perguntar: “O melhor momento da
sua vida ja chegou?” Muitos de
vocés provavelmente diriam que o
melhor momento da sua vida ainda
ndo aconteceu. NOs todos temos a



tendéncia em acreditar que o
melhor momento de nossas vidas
nao aconteceu ainda, mas que vira
muito em breve. Mas se nos
continuarmos a viver do mesmo
modo, esperando que o melhor
momento chegue, entdo ele nunca
chegara.

Vocé pode acreditar que sua
felicidade estd em algum outro
local, 14 adiante, ou no futuro, mas
de fato vocé pode tocar sua
felicidade bem agora. Vocé esta



vivo. Pode abrir seus olhos, pode
ver o brilho do sol, as cores bonitas
do céu, a vegetagdo maravilhosa,
seus parentes € amigos a sua volta.
Este ¢ o melhor momento da sua
vida!






Desfrutando de sua comida

Muitas vezes quando estamos
comendo, estamos pensando em
outras coisas € ndo sabemos
realmente o que estamos comendo.
Quando sabemos o que comemos,
pode ser muito agradavel. Quando
vocé sentar ¢ comer, olhe para sua
comida e saiba o que esta pegando
e colocando em sua boca. Se for
uma cenoura, veja que € uma



cenoura que voce estd mastigando e
ndo outra coisa. Se for um
macarrao, veja que ¢ um macarrao ¢
nao outra coisa — nao € a sua raiva,
ndo sao seus pensamentos sobre o
que vocé vai fazer amanha.

Leva apenas meio segundo para
olhar para a cenoura ou 0 macarrao
e reconhecer o que vocé esta
prestes a comer. “Isto ¢ uma
cenoura.” “Isto é um macarrdo.” E
muito 1mportante fazer isso. Se

olhar para a comida que vocé esta



comendo e ela ainda ndo se revelar
para vocé€, chame-a pelo seu nome:
“Cenoura” ou “Macarrao”. Depois
de chamar pelo seu nome, a comida
de repente se revelard para voce.

Se continuar a fazer isso, com o
tempo comecard a ver a comida que
vocé come muito profundamente.
Entao um dia vera o brilho do sol, a
nuvem de chuva e todas as coisas e
pessoas que se juntaram para fazer
com que o0 macarrdo € a cenoura
pudessem estar na sua frente.









Quando vocé coloca comida na sua
boca ¢ a mastiga com esse tipo de
consciéncia, estd mastigando algo
maravilhoso. Quando vocé esta
verdadeiramente presente com sua
comida, quando vocé come com
todo seu coragcdo e corpo, se
conecta com todo o cosmos. Vocé
tem o brilho do sol, as nuvens, a
Terra, tempo e espaco na sua boca.
Voc€ estd em contato com a
realidade, coma vida.



Depois de comer ameixas, uma
crianga em Plum Village tinha isso
a dizer:

Um dia depois de comermos
ameixas, examinamos o caroco da
ameixa. Eu notei coisas que nunca
tinha visto antes, como as varias
quebras que cada carogo tem.
Também notei que a maioria delas
tem sulcos. No passado, eu apenas
jogava fora os carogos. Poucos de
nos conseguem abri-los, mas no
meio hd uma semente muito



pequena. E realmente maravilhoso.

Eu nunca havia aberto um caroco
de ameixa antes. Aquilo me ajudou
a estar no momento. Eu ndo
apenas o joguei fora e fui procurar
algo para fazer. Percebi que dentro
de cada caroco ha varias drvores
de ameixa.



O Dia do Hoje

Temos todos os tipos de dias
especiais. Ha um dia especial para
lembrar os pais. Chamamos Dia dos
Pais. H4& um dia especial para
celebramos nossas maes.
Chamamos de Dia das Maes. Ha o
dia de Ano Novo, Dia da Paz e Dia
da Terra. Um dia um jovem
visitando Plum Village disse: “por
que ndo declarar hoje o ‘Dia do



Hoje’?” Todas as  criangas
concordaram que  deveriamos
celebrar hoje ¢ chama-lo de ‘Dia
do Hoje’.

Portanto cada manhd quando
acordar, decida fazer daquele dia, o
dia mais importante. Antes de sair
para a escola, sente-se ou deite-se,
respire lentamente por alguns
minutos, desfrute da sua inspiracao,
da sua expiracdo e sorria. Voc€ esta
aqui. Voc€ estd contente. Vocé esta
pacifico. Esta ¢ uma excelente



maneira de comecar o dia.

Tente manter esse espirito vivo todo
o dia. Lembre de voltar a sua
respiracdo, lembre de olhar para as
outras pessoas com bondade
amorosa, lembre de sorrir e ser
feliz com a dadiva da vida. Tenha
um bom dia hoje. Isto ndo € apenas
um desejo. Isto € uma pratica.






Neste dia, o Dia do Hoje, nao
pensamos sobre o ontem, nao
pensamos sobre o  amanha,
pensamos somente sobre hoje. O
Dia do Hoje ¢ quando vivemos
felizes no momento presente.
Quando comemos, sabemos que
estamos comendo. Quando
bebemos, estamos conscientes que €
agua que estamos bebendo. Quando
andamos, realmente desfrutamos de
cada passo. Quando brincamos,
estamos realmente presentes na



nossa brincadeira.

Hoje ¢ um dia maravilhoso. Hoje ¢
o mais maravilhosos dos dias. Isto
ndo significa que ontem ndo foi
maravilhoso. Mas ontem ja foi. Nao
significa que amanhd ndo serd
maravilhoso. Mas amanha ainda
nao esta ai. Hoje ¢ o tunico dia
disponivel para nds, hoje, e
podemos tomar muito cuidado com
ele. E por isso que hoje ¢ tio
importante — o dia mais importante
de nossas vidas.






Retorno ao Eremitério

Um dia decidi ir para o lindo
bosque perto de meu eremitério, o
local onde moro. Eu levei um
sanduiche ¢ um lengol comigo com
a intencao de passar um dia quieto,
sozinho nesse bosque.

Naquela manha, antes de deixar o
eremitério, abri todas as janelas e
portas para o sol secar as coisas.



Mas durante a tarde o tempo mudou.
O vento comegou a soprar € nuvens
negras se amontoaram no ceéu. Ao
lembrar que havia deixado meu
eremitério aberto, decidi retornar
para casa imediatamente.






Quando cheguei, achei meu
eremitério em condi¢des terriveis.
Estava frio e escuro dentro de casa.
O vento soprou meus papéis que
estavam sobre a mesa e os espalhou
pelo chao. Nao estava
absolutamente agradavel.

A primeira coisa que fiz foi fechar
as janelas e portas. Entdo acendi a
lampada para ter alguma luz. A
terceira coisa que fiz foi acender o
fogo na lareira para aquecer o
local. Quando o fogo estava aceso,



recolhi os papéis no chio e os
coloquei na mesa e coloquei uma
pedra sobre eles.

Entdo eu volter a lareira. O fogo
estava queimando  lindamente.
Agora havia luz e eu estava quente.
Sentei e ouvi o vento uivando la
fora. Imaginei as arvores agitadas
pelo vento e me senti feliz. Era
muito agradavel sentar perto do
fogo. Eu podia ouvir minha
respiracdo, minha inspiragdo €
expiragdo. Eu me senti muito



confortavel.

Ha momentos na nossa vida diaria
quando nos sentimos miseraveis,
muito vazios e frios € ndo ficamos
felizes. Parece que tudo esta errado.
Vocé  também  provavelmente
experimentou um sentimento assim
em algum momento da sua vida.
Mesmo quando tentamos fazer a
situagdo melhorar com as coisas
que fazemos ou dizemos, nada
parece funcionar e pensamos: “Nao
¢ meu dia.” Fra exatamente assim



que meu eremitério estava naquele
dia.

A melhor coisa a fazer em periodos
assim ¢ voltar a si mesmo, para seu
eremitério, fechar todas as portas e
janelas, ligar uma lampada e fazer
um fogo. Isto significa que vocé
deve parar. Nao deve mais se
ocupar em olhar para as coisas, em
ouvir coisas ou dizer coisas. Vocé
deve voltar a si mesmo e se tornar
uno com sua respiracdo. Isto ¢ o
que voltar para seu eremitério



significa.

Cada um de nos tem um eremitério
para ir dentro de si, um lugar para
se tomar reflgio e respirar. Mas
1sso nao significa que vocé esta se
desligando do mundo. Significa que
esta ficando mais em contato
consigo mesmo. Respirar ¢ uma boa
maneira de fazer i1sso. Tente.
Apenas pare onde estiver e repare
na sua inspiragao e expiracao. Na
inspiracdo voc€ diz: “Inspirando,
estou no momento presente.” Na



expiragdo diga a si  mesmo:
“Expirando, ¢ um momento
maravilhoso.” ApoOs repetir essas
frases podera simplesmente usar as
palavras “Momento presente”, para
a inspiragdo e  “momento
maravilhoso” para a expiracao.
Respirar dessa forma podera fazé-
lo realmente se sentir maravilhoso
por dentro.

Parar e respirar assim ¢ chamado
respiracdo atenta ou meditagdo da
respiracdo. Respirando atentamente



fara seu eremitério muito mais
confortdivel. E  quando  seu
eremitério interior esta confortavel,
seu contato com o mundo exterior
se tornara mais agradavel.



Quando estamos com raiva

Quando algo desagradavel
acontece, vocé pode ficar chateado
ou com raiva. Pode querer gritar ou
chorar. Talvez sua irmd ou irmao
tenha feito ou dito alguma coisa que
voc€ nao gostou. Seria melhor se
vocé pudesse calmamente perguntar
ao seu irmao ou irma: “Porque vocé
fez 1ss0?” Mas quando vocé esta
muito raivoso, comumente VvoOCE



quer gritar para a outra pessoa ou
chorar.

Como nos sentimos feridos,
queremos dizer ou fazer algo para
ferir de volta a pessoa que nos
feriu. Pensamos que dizendo algo
cruel de volta para ele ou ela, nos
sentiremos melhor. Mas quando
dizemos palavras que ferem, esta
pessoa procurara algo mais cruel
para dizer. E nenhum dos dois sabe
como parar.



Quando alguém te faz ficar com
raiva, ¢ melhor ndo responder com
palavras. A primeira coisa a fazer ¢
parar e retornar a sua respiracao.
Isto ¢ o que eu fago: “Inspirando,
sei que estou com raiva. Expirando,
a raiva ainda esta 1a.” Eu continuo
praticando assim por trés ou quatro
respiragdes, € entdo normalmente
h4a uma pequena mudanca em mim,
uma suaviza¢ao da raiva.

Nos podemos aprender como agir
de modo a nao criar infelicidade



para nés mesmos € para 0Os que
estdo a nossa volta. Podemos
aprender a mudar uma situagdo
infeliz em uma alegre. Requer
alguma pratica, contudo. Embora
aprendamos muito na escola, ndo
temos a oportunidade de aprender a
sermos felizes € como sofrermos
menos.

Nossa raiva ¢ parte de nds. Nao
deveriamos fingir que nao estamos
com raiva quando na verdade
estamos. O que precisamos



aprender ¢ como tomar conta de
nossa raiva. Uma boa maneira de
tomar conta dela ¢ parar e retornar
a nossa respiragao.

Pense na sua raiva como um
pequeno bebé, irmao ou irma. Nao
importa o que o bebé tenha feito,
vocé precisa trata-lo com ternura e
amor, da mesma maneira que uma
mae conforta seu bebé que chora.

Quando um bebé esta chorando, a
mae pega o bebé nos seus bragos e



deixa-o chorar, enquanto ao mesmo
tempo ela o abraca com amor e
carinho. Pouco a pouco, o bebé fica
mais calmo, até que finalmente para
de chorar. Ela ndo forca o bebé a
parar de chorar, ela o envolve com
carinho € amor.

Assim ¢ como vocé deveria tratar
sua raiva também, com amor ¢
carinho. Quando estiver com raiva
diga:

Inspirando, sei que



estou com raiva.
Expirando, estou
tomando conta de
minha raiva

Enquanto vocé estiver respirando e
dizendo isto, pode ainda estar com
raiva. Mas estard seguro, porque
estara abragcando sua raiva do jeito
que uma mae abraga seu bebé que
chora. Depois de fazer isso por um
tempo, voc€ comecard a se acalmar
e sera capaz de sorrir para sua



raiva;

Inspirando, vejo raiva em mim
Expirando, sorrio para minha
raiva

Quando tomamos conta de nossa
raiva assim, estamos sendo
“plenamente conscientes”. Plena
consciéncia atua exatamente como
os raios do sol. Sem nenhum
esfor¢o o sol brilha em tudo e tudo
muda por causa dele. Quando



expomos nossa raiva a luz da plena
consciéncia ela ira mudar também,
como uma flor se abrindo ao sol.



Uma pedrinha para o seu bolso

As vezes quando ficamos com raiva
durante o dia, ¢ dificil lembrar de
parar e respirar. Eu sei uma boa
maneira de vocé€ se lembrar de
parar e respirar quando estiver com
raiva ou chateado. Primeiro, dé uma
andada e ache uma pedrinha que
vocé goste. Entdo, sente-se perto do
Buda, se houver um na sua casa, ou
fora de casa embaixo de uma arvore



especial ou numa pedra especial, ou
va para o seu quarto. Com a
pedrinha na mao diga:

Querido Buda,

Aqui esta minha pedrinha. Estou
indo praticar com ela quando as
coisas ddo errado no meu dia. Se
eu estiver com raiva ou chateado,
irei pegar a pedrinha e respirar
profundamente. Farei isto até
acalmar.

Agora ponha a pedra no seu bolso e



a leve onde quer que vocé va.
Quando algo acontecer durante o
dia que te faca triste, ponha sua mao
no bolso, pegue a pedrinha, respire
profundamente e diga a si mesmo:
“Inspirando, eu sei que estou com
raiva. Expirando, estou sendo bem
cuidadoso com minha raiva.” Faca
isso até que vocé se sinta muito
melhor e possa sorrir para sua
raiva.






Meditacao Caminhando

Outra forma maravilhosa de se
acalmar quando estamos chateados
¢ andar. Enquanto andamos,
prestamos atencao a cada passo que
damos. Notamos como cada pé toca
o solo. A Terra ¢ nossa mae.
Quando estamos longe da Mae
Natureza, ficamos doentes. Cada
passo que damos nos permite tocar
nossa mae, de forma que possamos



ficar bem de novo. Muito dano tem
sido feito a Mae Terra, portanto
agora ¢ hora de beijar a Terra com
nossos pés, com 0 NOSSO amor.

Enquanto estiver andando, sorria —
esteja no aqui agora. Fazendo
assim, voce¢ transforma o lugar onde
esta andando no paraiso. Ande
devagar. Nao corra. Cada passo
traz voc€ ao melhor momento da
sua vida, 0 momento presente.






Se vocé disser o gatha (poema) que
se segue para si mesmo enquanto
anda, sua caminhada sera mais
agradavel:

Inspirando, sel  que  estou
inspirando

Expirando, sel que estou
expirando

Enquanto minha inspiracdo fica
mais profunda

Minha expiragdo fica lenta
Inspirando, acalmo meu corpo
Expirando, fico a tranquilo



Inspirando, sorrio

Expirando, solto

Habitando no momento presente
Sei que ¢ um momento maravilhoso

Ao continuar caminhando e
respirando, vocé pode encurtar o
gatha para: Inspirando/ Expirando,
Profundo/ Lento, Calmo/ Tranquilo,
Sorrio/ Solto, Momento Presente/
Momento Maravilhoso.

Durante a sua caminhada, pare para



observar as coisas belas ao seu
redor, abaixo de vocé ¢ acima de
vocé. Continue a inspirar € expirar,
de forma a ficar em contato com
essas coisas maravilhosas. No
momento em que vocé parar, esteja
consciente da sua respiragdao, sendao
as coisas bonitas podem
desaparecer e o0s pensamentos e
preocupagdes podem se estabelecer
na sua mente novamente.

Apenas permita a voc€ mesmo ser!
Permita a s1 mesmo desfrutar estar



no momento presente. A Terra ¢ tao
bonita. Desfrute do planeta Terra.
Vocé ¢ bonito também, é uma
maravilha como a Terra. Andar
assim ¢ chamado de meditacao
caminhando.

Lembre que enquanto vocé€ caminha,
ndo estd indo para nenhum lugar,
assim cada passo te ajuda a chegar.
Chegar aonde? Chegar no momento
presente — chegar no aqui e agora.
Vocé ndo precisa de mais nada para
ser feliz.



Alguma criancas de Plum Village
expressaram dessa maneira:

GAIA: Meditacao caminhando é
portanto vocé notar tudo ao seu
redor. Vocé ouve sua respiragdo.
Se vocé nunca andar em plena
atengdo, sua vida toda pode passar
sem vocé notar. Pense que pena
seria se vocé passasse por toda
sua vida pensando apenas no que
ia acontecer em seguida e nunca
notar nada mais, nunca conhecer



como o mundo é. Isto seria muito
triste.

TY: Envolve muita paciéncia, ficar
atento. Quando vocé estd atento,
sua mente estd cheia das coisas em
torno de vocé, cheia da sua
respiracdo, sentindo as pedras
abaixo de seus pés, e isto é plena
atencdo. Vocé esta no momento
presente, estd consciente do que
estd fazendo. Sabe que estd
andando, e que estda andando com
Thay. Sua mente ndo pode estar em



nenhum outro lugar, pensando no
jantar. Tem que estar aonde vocé
esta. Isto e meditacdo caminhando.

OUTRA CRIANCA DISSE: O que
acho especial na meditagdo
caminhando é que se pode notar
tudo em torno. Vocé vé tudo, como
o céu azul. Podemos estar em
contato com muitas, muitas coisas
maravilhosas.



O Lago de Lotus

Em Plum Village onde vivemos na
Franca, ha um lindo lago de l6tus.
Talvez um dia vocé venha a Plum
Village ¢ possa vé-lo. No verdo, o
lago ¢ coberto por centenas de
lindas flores de 16tus que
floresceram. O que ¢ surpreendente
¢ que todas as plantas de lotus
vieram de uma semente mindscula.
Eu te direi como crescer um lago de



16tus.

As sementes de 16tus t€ém que ser
plantadas no solo. Elas ndo crescem
bem no solo seco. Mas ha um truque
para plantas essas sementes. Se
voc€ apenas plantar as sementes na
lama, ela ndo ira brotar, mesmo se
vocé esperar trés semanas, cinco
semanas ou dez semanas. Mas ela
ndo ird morrer também. Ha
sementes com mais de mil anos que
quando foram plantadas
propriamente cresceram em plantas



de lotus.

A semente de lotus ndo brota se
vocé€ apenas coloca-la na lama
porque ela precisa de alguma ajuda.
A semente de lotus ¢ um carogo
com uma pele muito dura a
cobrindo. De forma a brotar, a dgua
precisa penetrar na semente de 16tus
através da pele dura. Este ¢ o
truque. Voc€ precisa fazer um
pequeno buraco na semente de
forma que a 4gua possa entrar.






Vocé pode furar a pele exterior a
cortando com uma faca ou
esfregando-a contra uma pedra. Isto
dara a 4gua a chance de penetrar na
semente. Agora se vocé€ coloca-la
na agua ou na lama, em cerca de
quatro ou cinco dias a pequena
semente brotara e se tornara uma
mintscula planta de 16tus.

Primeiramente poucas folhas de
lotus aparecerdao. Logo elas irdo
crescer. Voc€ pode manter uma
pequena planta de l6tus no seu



jardim durante a primavera, verao
ou outono. Mas quando estiver frio,
vocé tem que trazé-la para dentro,
onde ela continuard a crescer.

Na primavera, pode leva-la para
fora novamente e coloca-la em um
vaso maior, ¢ a planta de l6tus ira
crescer ainda mais. Em um ano
voceé tera algumas flores de 16tus, e
em trés anos vocé tera um lago de
lotus tdo grande quanto o de Plum
Village.



Portanto veja que um enorme lago
de 16tus realmente esta contido
dentro de uma minuscula semente.
Esta semente minascula contém
todos os ancestrais da planta de
lotus — contém sua fragrancia e
beleza e todas as  suas
caracteristicas. Quando essa
semente brota e comeca a crescer,
oferece todos esses dons ao mundo.

Cada um de vocés ¢ uma
maravilhosa semente como a de
lotus. Vocé€ parece um pouco maior



que ela, mas mesmo assim vocé ¢
uma semente. Em vocé ha
entendimento € amor e muitos,
muitos diferentes talentos. De
nossos ancestrais recebemos
maravilhosas  sementes. Nossa
habilidade de tocar musica ou
pintar, correr rapido ou ser bom em
matematica, fazer coisas com
nossas maos ou dancar sao todas
sementes que recebemos dos
ancestrais. Também  herdamos
sementes que ndao sdo tdo boas,
como as sementes de medo e raiva.



Estas sementes podem nos fazer
muito tristes e frequentemente nao
sabemos o que fazer.

Algum tempo atras, um garoto de 12
anos suico e sua irma comegaram a
vir regularmente a Plum Village. O
garoto tinha um problema com seu
pai. Ele tinha muita raiva do pai
porque o pai ndo falava gentilmente
com ele. Se o garoto caisse ou se
ferisse, ao invés de ajuda-lo e
confortd-lo, seu pai ficava bravo
com ele. Ele diria: “Vocé ¢



estipido! Porque fez tal coisa?”

O garoto, ¢ claro, queria que seu
pai o confortasse com palavras
gentis quando ele estivesse com
dor. Ele ndo conseguia entender
porque seu pai o tratava daquele
jeito, e prometeu que nunca iria agir
como ele quando crescesse. Se ele
tivesse um filho, iria ajuda-lo e
confortd-lo quando ele caisse ou se
ferisse.

Um dia, este garoto estava vendo



sua irmd brincar em uma rede com
outra  garota. Elas estavam
balangando para frente e para tras.
De repente a rede virou e ambas
cairam no chdo. Sua irma cortou sua
testa. Quando o garoto viu a irma
sangrando, ele ficou furioso. Ele
estava quase gritando com ela:
“Vocé€ ¢ estupida! Porque vocé se
feriu assim?” Mas como ele sabia
como praticar, ele se segurou e
voltou a sua respiragdo. Vendo que
sua 1irma estava bem, ele decidiu
fazer meditacdo caminhando.



Durante sua meditacdo caminhando,
ele descobriu algo maravilhoso. Ele
viu que era exatamente igual a seu
pai. Ele tinha o mesmo tipo de
energia que o empurrava para dizer
palavras grosseiras. Quando seu
amado esta sofrendo, vocé deveria
ser amavel, carinhoso e prestativo e
ndo gritar com ele com raiva. Ele
viu que estava que estava prestes a
se comportar como seu pai. Isto foi
um insight. Imagine um garoto de
doze anos praticando assim. Ele



percebeu que era a continuacao de
seu pai e que tinha o mesmo tipo de
energia, as mesmas sementes
negativas.

Continuando a andar
conscientemente, ele descobriu que
ele ndo poderia transformar a sua
raiva sem pratica e que se ele ndo
praticasse, ele iria transmitir sua
energia de raiva a seus filhos. Eu
penso que ¢ fantastico para um
garoto de doze anos ter sucesso
assim na meditagdo. Ele ganhou



esses dois insights em menos de 15
minutos de meditagdo caminhando.

O terceiro e ultimo insight
aconteceu quando ele voltou para
casa ¢ falou sobre as suas
descobertas com seu pai. Ele
decidiu pedir a seu pai que
praticasse com ele de forma que
ambos pudessem transformar sua
energia. Com esse terceiro insight,
a sua raiva de seu pai desapareceu
porque ele entendeu que seu pai era
também uma vitima. Seu pai podia



ter recebido essa energia do pai
dele. Portanto veja que a pratica de
olhar profundamente para ganhar
entendimento e liberdade da sua
raiva ¢ muito importante.
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