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EDITORIAL

O Tathagata é o resultado natural do mérito. Ele
é o resultado inevitavel de raizes de mérito. Ele
é adornado pela paciéncia. Ele € a manifestacao
de um tesouro de mérito. Ele é embelezado
pelos excelentes sinais primarios de um grande
ser. Ele tem as flores a desabrochar dos sinais
secundarios de um grande ser. Ele &€ exemplar
na sua conduta. A sua aparéncia nunca é
desagradavel. Ele traz alegria para aqueles
motivados pela fé.

Ele é invencivel na sua sabedoria. Ele tem a
invulnerabilidade das forcas. Ele é o professor
de todos os seres. Ele é o pai de todos os
bodhisattvas. Ele é o rei de todos os individuos
nobres. Ele é o lider da caravana para aqueles
gue estdao a comecar a sua jornada. Ele é

incomensuravel na sua sabedoria.

SAMADHIRAJA SUTRA
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Transferencia de Méritos

CADA NUMERO DESTA REVISTA E UM
DESAFIO E, COMO TAL, UM RECONHE-
CIMENTO DE PROFUNDA GRATIDAO.

Em Setembro de 2020 lancamos o
primeiro nimero e, apés um ano, con-
tinua este caminho simples de partilha
de Dharma, tentanto abranger todos,
escutar, dialogar e, principalmente, fa-
zer um caminho para despertar através

da partilha.

A minha gratiddo é enorme pela bonda-
de com que acolhem os meus pedidos.
Novamente Paulo Borges, a quem
quero homenagear pelo seu longo per-
curso para Buda e nesta data comemo-
rativa do seu aniversario, ndo poderia
deixar de pedir a Mingyur Rinpoche uns
votos de parabéns, que tdo rapida e

compassivamente respondeu.

Yan Ting Yue, realizadora do fabuloso
documentario “O senhor Hu e o Tem-
plo”, acedeu também a uma entrevista
e assim podemos divulgar uma perspe-

tiva pessoal do seu trabalho.

Nao me posso esquecer de Manuel
Toei Simb&es, sempre presente, sempre
amigo e prestavel a quem entrego um

profundo obrigado.

Joao Magalhaes

Neste nimero posso também contar
com aJoana Freitas, que redigiu o
artigo “Promover a Consciéncia de uma
Responsabilidade Universal”, de SS o
Dalai Lama. E ainda a partilha generosa
da “Tibetan Nuns Project”, que confiou
na tradugdo para portugués de uma no-
ticia tdo aguardada no nosso universo
budista - um lugar de igualdade para
mulheres - O grau de Geshema.

Ainda o meu muito obrigado a Cenira
Bini Eto, mais uma ponte para o outro
lado do oceano, no nosso pais irmao,
o Brasil, que nos traz a bela e genuina
reflexdo “Devemos florescer aonde

o Universo nos colocou”, cujo texto é

mantido na lingua materna.

O meu agradecimento a Rulu, por au-
torizar a tradugde de varias preces e ao
percurso fiz para chegar ao Samadhira-
ja Sutra, que traz pérolas de sabedoria

e reflexdo neste nimero.

Tantos auxiliam a que esta revista seja
realizada - os que Iéem, os que contri-
buem com a escrita, os que traduzem e
interpretam, assim, fica a dedicacdo de
méritos para todos, assim como para
aqueles que neste momento estejam a

atravessar uma fase dificil na sua vida.

“Que a generosidade, a compaixdo,
a alegria e a equanimidade permeiem
todo o Universo;

Que valorizem as béncéos, criem

vinculos, beneficiem o Céu e a Terra.
Pratiquemos o Chan com pureza,
sigamos os preceitos,
aceitemos tudo com serenidade;
Fagamos os Grandes Votos

com humildade e gratidéo.”
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Etica Editorial

BUDISMO, Uma Resposta ao Sofrimento é uma
revista aberta a participa¢do de todas as escolas,

professores e seguidores do Dharma.

Pretende-se divulgar o Budismo de uma forma
pratica, acessivel, educativa e ilustrativa para o
quotidiano dos portugueses e das comunidades
de lingua portuguesa. Como tal, os artigos inclui-
dos na revista sdo feitos a pedido do editor ou

autopropostos pelos seus autores.

A diversidade faz parte do nosso crescimento e
cada pessoa tem uma forma particular de com-
preender o seu sofrimento, por isso, 0 mesmo
ensinamento através de varias perspetivas, pode
alcangar mais pessoas e assim auxilid-las no seu

proprio processo de tomada de consciéncia.

Queremos colocar 0s nossos leitores a vontade
para chamarem a atencdo se verificarem que
estamos apenas a dar voz a uma escola, vertente,

ou linha de pensamento.

Fazemos todos os esforcos para a revisdo dos
textos, pelo que pedimos a vossa compreensdo
e ajuda para algum erro. Da mesma forma, os
textos usados tém a sua fonte de origem, com

autorizacdo prévia.

No caso de identificarem algum contetido ou
traducdo que possa estar incorreto, podem es-
crever-nos para joaomagalhaes@budismo.org.pt

indicando a pagina e texto.

A organizagdo dos artigos é feita pelos conceitos
de Buda, Dharma e Sangha.

Ficha Técnica

Edicdo_ Jodo Magalhdes

Direcdo Criativa_ Ana Valentim, Orion Studio

Redatora_ Joana Freitas

Redes Sociais_ Catarina Magalhdes

Imagens_ Unsplash; Envato Elements
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NUNCA SENTI QUALQUER
RELUTANCIA EM DAR

AS COISAS MAIS BELAS QUE ME
ERAM PRAZEROSAS.

EU DEI O PRESENTE DO DHARMA
INUMERAS VEZES,

E SEMPRE OS MEUS
PENSAMENTOS FORAM DE
ALCANCAR A SABEDORIA DE
BUDA.

Samadhiraja Sutra



6 EDITORIAL

Indice

BUDA

14 PAULO BORGES

22 A MEDITACAO E MAIS FACIL DO QUE PENSAS

24 PROMOVER A CONSCIENCIA DE UMA RESPONSABILIDADE UNIVERSAL
20 KUSEN

2.8 0 GRAU DE GESHEMA

DHARMA

306 A NATUREZA ORIGINAL DA HUMANIDADE E O DESPERTAR

42 MEDITACAO, A LIBERDADE SILENCIOSA

44 A ARTE DA SOLIDAO

46 MANUAL DE UM MONGE BUDISTA PARA LIMPAR A CASA E A MENTE
4.8 APRENDA A AMAR-SE

50 BUDISMO E ESTADO NO TIBET DO SECULO XVII

54 DEVEMOS FLORESCER AONDE O UNIVERSO NOS C()L()COUp/

58 0 SENHOR HU E O TEMPLO



o6

NO PASSADO, PARA ATINGIR AS
QUALIDADES DESTE TREINO,
PERMANECI SEMPRE EM
FLORESTAS EXCELENTES E
TRANQUILAS.

TIVE IMENSA COMPAIXAO AO
LONGO DESSE TEMPO

E SEMPRE OS MEUS
PENSAMENTOS FORAM DE
ALCANCAR A SABEDORIA DE
BUDA

Samadbhiraja Sutra
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Nesta Edicao

Paulo Borges
Professor do Departamento
de Filosofia da Faculdade
de Letras da Universidade
de Lisboa e investigador

do Centro de Filosofia da
Universidade de Lisboa.
Ensina Filosofia da Religido,
Pensamento Oriental, Filosofia
e Meditagdo e Filosofia

em Portugal. Professor de
Medicina e Medita¢do na
Faculdade de Medicina da

Universidade de Lisboa.

Lider de pratica no Grupo

de Pratica Tergar - Lisboa,
sob orientag¢do de Mingyur
Rinpoche. Membro do grupo
de investigacdo internacional
sobre Emil Cioran, sediado na
Universidade L'Orientale de

Napoles.

Autor e organizador de 56
livros de ensaio filoséfico,
aforismos, poesia, ficcdo e

teatro

Mingyur
Rinpoche

Yongey Mingyur Rinpoche,

nascido em 1975 em Nubri,
no Nepal, comegou os
seus estudos monasticos
formais aos onze anos e,
dois anos depois, iniciou

0 seu primeiro retiro de
trés anos. Atualmente, os
seus ensinamentos estdo
integrados nas disciplinas
praticas e filosoficas do
treino tibetano, com
orientacdes cientificas e
psicologicas do Ocidente.
Além da sua fungdo de
abade de trés mosteiros,
dirige Tergar, uma
comunidade internacional
de meditacdo com cem
centros no mundo inteiro, e
é conhecido por apresentar
a pratica da meditacdo de

forma clara e acessivel.

Dalai Lama

Dalai Lama é um Monge

Budista e lider espiritual
tibetano. Recebeu o
Prémio Nobel da Paz de
1989. Nasceu na aldeia

de Takster, no leste do
Tibete, regido localizada no
sudoeste da China, no dia
6 de julho de 1935. Filho de
uma familia de agricultores
recebeu o nome de Lhamo
Dhondrub.

Com 2 anos de idade,

foi reconhecido pelos
monges tibetanos como a
reencarnac¢do do 13.° Dalai

Lama Thubten Gyatso.

Manuel Toei
Simoes

Manuel Toei Simoes, ¢ licen-

ciado em Promocio Artistica
e Patrimonio. Conhece o Zen
em 1981 na Escola Ten Chi do
Mestre Georges Stobbaerts,
de quem foi discipulo cerca
de 25 anos. Inicia a pratica
quotidiana de meditacao

Zen em 2001 no Dojo Zen de
Barcelona. Viveu 10 anos no
México onde praticou e di-
rigiu sessoes no Dojo Zen da
Cidade do México. Em 2012
foi ordenado Bodhisattva em
Xiconcuac (Montanha de Flo-
res), no México, pelo Mestre
Soko de quem recebe o nome
de Toei (Discipulo Eterno).De
regresso a Portugal, em 2015,
funda e dirige o Dojo Zen
Basho-An / ZaZen Selabal,

onde continua a pratica.



#5 OUTUBRO 2021

Joana Freitas

Nascida em 1979, formada
em Ciéncias da Comunica-
cao e da Cultura, traba-
lhou muitos anos no meio
audiovisual como Assistente
de Realizacao. A vida acabou
por leva-la para outros
caminhos. Aprendeu varias
praticas como a Meditacdo,
faz Voluntariado numa linha
de apoio a pessoas em risco
de suicidio, fez o curso de
Doulas do Fim da Vida da
Amara, pratica Biodanza e
atualmente estuda Psico-
terapia Transpessoal. Adora
avida e o que ela lhe ensina
todos os dias. £ redatora

da Revista Budismo, uma

Resposta ao Sofrimento.

Cenira Bini Eto

Sigo no Dharma, auxiliando

pessoas pacificarem o
turbilhdo interno para

ouvir com clareza e alegria,
com base no Budismo,
Acupuntura e Terapias
Integrativas. Revelando
seus maximos potenciais ao

olharem para dentro de si.

Yan Ting Yue

Yan ting é uma cineasta

e argumentista chinesa-
holandesa, originaria de
hong kong, residente em
Amsterd3o. E uma cineasta
documental premiada,
especializada em formas
hibridas de cinema. Os seus
filmes foram transmitidos
por canais de televisdo
nacionais e internacionais
e, entre outros, foram
estreados e exibidos no
Sundance Filmfestival,

Le Fifa em Montreal,

IDFA, IFFR, Melbourne
Filmfestival.

Yan Ting é cofundadora

do documentario coletivo
Docmakers, 6 cineastas
sediados em Amsterdao, na
Holanda.

Ela também trabalha como
consultora para varios
fundos de cinema e atua
como consultora para
projetos cinematograficos

interculturais.

yantingyuen.com
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SEMPRE EVITE A MA COMPANHIA,
ESTEJA NA PRESENCA DE BOA
COMPANHIA,

MORE NA FLORESTA,

EVITE MULTIDOES,

E SEMPRE MEDITE COM UMA
MENTE AMOROSA.

SAMADHIRAJA SUTRA
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Celebragao a Paulo Borges
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Paulo Borges

Entrevista




*Quem é Paulo Borges e que cami-
nho interior e exterior o levou ao

Budismo?*

Agradeco a primeira parte da questdo,
que é normal, mas creio que o habito
de definir os seres e as coisas, incluindo
como “seres” e “coisas”, faz parte das
alucinag8es do cérebro linguistico e da
mente conceptual. A prépria pergun-

ta “o que é?" e “quem €?", a luz dos
ensinamentos budistas, pré-condiciona
uma resposta no plano da realidade
convencional e relativa e dificulta a
compreensdo da natureza Ultima do
real. Nesse sentido sinto que felizmente
ndo sei quem sou, embora pudesse

dar respostas budistamente correctas
como “sou um ser senciente em busca
do Despertar” ou “sou um Buda a tentar
reconhecer-se como tal”. Mas, embora
concedendo as ilusdes da linguagem,
prefiro (in)definir-me como Todo o
Mundo-Ninguém, inspirado em temas
e personagens do teatro de Gil Vicente,
que muito aprecio. Ou entdo como o
“Parvo” do mesmo Gil Vicente, um dos
meus personagens literarios favoritos.
Quando ele responde ao Diabo, no
“Auto da Barca do Inferno”, que morreu
de “samicas de caganeira” e de “caga
merdeira”, entendo isso como o ter-se
evacuado, ou seja, libertado da m.... do
ego. Gostava de um dia ser como ele.
Poderia também dizer que me sinto um
*mistério*, tal como tudo quanto existe,
aqui mais de acordo com a linguagem

da tradicdo grega e crista.

O que me levou ao budismo, mais
imediata e exteriormente, foi a busca
de me libertar da turbuléncia mental e
do sofrimento emocional gerados pela
minha ignorancia da natureza da mente
e da vida e mais imediatamente pela
ruptura de uma relagdo amorosa (um
daqueles acontecimentos que na altura
parecem uma catastrofe e mais tarde se
revelam das melhores coisas que a vida
nos ofereceu...). Em termos interiores, o
qgue me levou a via do Buda sé pode ter
sido o Buda que todos somos cheio de

saudades de si mesmo.

Devo dizer ainda que o caminho que
tenho feito no budismo me leva cada
vez mais a sentir que, praticando a via
do Buda, pratico a esséncia de todas as
tradi¢des espirituais da humanidade na
sua imensa e rica diversidade. Curiosa-
mente sinto que a via do Buda me tem
levado a compreender e a sentir por
dentro caminhos espirituais aparente-
mente ndo-budistas, ao mesmo tempo
que conduz a transcender todos os
caminhos na experiéncia do que ha
aquém e além de todos eles. Sinto no
fundo que a via do Buda leva para além
de todos os “ismos”, incluindo o “bu-
dismo”. O que a palavra Buda significa
é “consciéncia livre, aberta e desperta”
e neste sentido creio que pode haver
uma experiéncia de Buda, ou budica,
em todos os seres humanos, sejam
seguidores de diferentes caminhos

religiosos, sejam ateus ou agnésticos.
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E uma via do Despertar para além de
conceitos e caixas mentais, vias e no-
mes, no reconhecimento de um espago
sem contornos nem referéncias, mas
impregnado de qualidades como sabe-
doria, amor, compaixao e criatividade.
Havendo essa experiéncia, tornam-se
irrelevantes os nomes e as imagens que
a mente conceptual e simbdlica confira
a isso: natureza de Buda, Deus, Dao,

Brahman ou outros quaisquer.

Celebragao a Paulo Borges




16 supa

Como era o Budismo em Portugal nos
seus primeiros tempos e como esta
hoje?

Quando contactei o Budismo, em 1981,
e me tornei formalmente budista,

em 1983 (quando tomei Reflgio na
Tripla Jéia, Buda, Dharma e Sangha),

j& havia em Portugal praticantes mais
antigos, nas tradi¢des zen e budista
tibetana (talvez houvesse de outras,
mas desconheco). O que sinto é que
havia muito empenho, por parte dos
budistas pioneiros, mas ndo sei se
haveria sempre uma consciéncia muito
clara do que é realmente o budismo, na
sua vastiddo e complexidade. Claro que
posso estar apenas a falar de mim... e
decerto que ainda hoje estou longe de
compreender o que é o budismo em
toda a sua amplitude e profundidade.
Seja como for, creio que hoje ha mais
conhecimento da riqueza e diversidade
dos ensinamentos budistas, pois ha
mais mestres de diferentes escolas a
ensinar, mais traducdes fidedignas de
textos fundamentais disponiveis, mais
Sanghas (comunidades) organizadas
que apoiam os praticantes e mais
informacdo fidedigna a circular. Todavia
pode também haver menos esforco e
empenho em procurar ensinamentos

e mestres auténticos, pois tudo parece
estar muito préximo, a distancia de um

clic na net...

No inicio dos anos 80 ainda era mais
necessario fazer viagens longas para re-
ceber ensinamentos de mestres autén-
ticos e, assim sendo, havia mais mérito
em fazé-lo. Hoje pode também haver
menos esfor¢co e empenho em por os
ensinamentos em pratica, pois ha cada
vez mais hiper-ocupagdo e distrac¢oes,
a comegar pelas redes sociais e pelo hi-
permercado de ofertas espirituais feitas
a medida do gosto dos consumidores...
Enfim, é uma situacdo ambigua, como
tudo na vida. Dito isto, creio que em
geral hd uma situacdo positiva de maior
conhecimento do Dharma do Buda

nos seus varios aspectos e de mais e
melhores condi¢des objectivas para a

sua pratica.

Como sente hoje os grupos budistas,
as escolas, as associagdes? Temos
diversidade? E unidao?

Creio ser 6bvio que temos cada vez
maior diversidade, pois ha, como ja
referi, mais mestres das diferentes
escolas a ensinar, inclusivamente vin-
do a Portugal, o que era raro 40 anos
atras, e mais discipulos a segui-los de
forma continua e organizada. Quanto
a unido, a minha percepcdo é que ha
um longo caminho a percorrer, pois as
escolas e associa¢des budistas, ndo s6
em Portugal como no mundo em ge-
ral, tendem a fechar-se nas suas visdes
e praticas especificas, sem grande
abertura e interesse em conhecer-se
mutuamente e muitas vezes sem gran-
de no¢do do fendémeno mais global

do budismo e dos novos desafios que
Ihe sdo colocados pelas situagdes e
problemas do mundo contemporaneo,
ndo existentes ou ndo tdo evidentes
no tempo do Buda Gautama e no
passado histérico do budismo oriental.
Por exemplo, a crise ecolégica e clima-
tica, as formas de alienac¢do digital, a
informatizacdo da vida, o produtivismo
e 0 consumismo, as novas formas

de opressdo e manipulacdo social,
econdmica e politica, a proliferacdo de
factores de ocupacdo e distraccdo, as
modas e a comercializa¢do da medita-

¢do e da espiritualidade, etc.



Pode-se dizer que o Paulo Borges é
um Budista “ativista”? Ou seja, um
praticante que realiza o esforgo cor-
reto para além de se mudar, auxiliar
também no processo de mudanca da
sociedade?

Creio que ndo ha separagdo entre nos,
a sociedade e o universo e que tudo o
que fagcamos, a comegar por nos sentar-
mos e repousarmos simplesmente na
natureza profunda da mente, livres de
conceitos dualistas, apego e aversao,
afecta profunda e positivamente todos
0s aspectos e dimensdes da realidade
global. A contemplAGAO ¢é accdo, como
a palavra indica. Na verdade, segun-
do creio, é a ac¢do mais profunda e
eficaz, pois, ao mudar radicalmente a
percepc¢do da realidade e a mente que
a percepciona, muda completamente

0 modo como a realidade aparece e a
partir dai todos os aspectos da vida,

a0 passo que o activismo exterior em
geral s6 muda, e muito limitadamente,
0s aspectos mais externos da vida,
deixando as mentes no mesmo estado
habitual de dualidade e reactividade,
com apego a uns e aversdo a outros.

O activismo exterior tende a reforcar o
padrdo da distin¢do iluséria entre “nés”
e os “outros”, confinando as mentes em
juizos sobre o bem e o mal e os bons e
0s maus (vendo-se, claro, os activistas
em prol de uma dada causa sempre
como os “bons” e 0s outros como os
“maus”...). Neste sentido, apesar de

me ter dedicado a formas de activismo
externo - incluindo o politico parti-
dario, do qual sai muito desiludido -,
ndo me vejo como um “activista” no
sentido comum. Considero muito do
chamado “activismo” como demasiado

reactivo, estando preso aos aspectos

negativos da realidade que pretende
combater e assim, na minha percep-
¢do, fazendo parte do problema e ndo
da solucdo. Vejo-me mais como um
CONTEMPLACTIVO, que investe em
promover o potencial positivo que ha
em si, em todos os seres humanos e

no mundo, em vez de se focar no que
parece ser negativo e reagir negativa-
mente a isso, o que é uma forma de
aumentar e perpetuar a negatividade.
Confio na accdo que brota natural e
espontaneamente de um espaco de
contemplagdo e siléncio, compreensdo,
amor, compaixao e criatividade, sem
planos, programas ou estratégias para
combater isto ou aquilo ou levar a vida
e a sociedade neste ou naquele sentido
determinado pela mente judicativa e
conceptual. A contemplagdo profunda
leva-nos a experimentar que, em vez de
sermos um ego separado do mundo e
dos outros seres, somos tudo e todos.
N&o ha maior e mais profunda acgdo e
transformacdo do que essa, com tudo o
que dai resulta em todas as dimensdes

da vida e da existéncia.
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Como foram os desafios de tra-

zer Mestres como o Dalai Lama e
Mingyur Rinpoche a Portugal? E que
impacte trouxe aos portugueses?

Na verdade fui apenas um dos mem-
bros da comissdo que organizou a vin-
da a Portugal de Sua Santidade o Dalai
Lama em 2001 e 2007, ocasido em que
tive o privilégio de traduzir os seus ensi-
namentos publicos. E, no que respeita a
Mingyur Rinpoche, fui um dos organi-
zadores, ndo da sua vinda a Portugal,
mas da sua visita ao espago em Lisboa
do Circulo do Entre-Ser e do Grupo de
Pratica Tergar Lisboa, sob a sua orienta-
cdo. E um privilégio ajudar a organizar
visitas e ensinamentos de seres desper-
tos, pois é inimaginavel o beneficio dai
resultante para todos os que com eles
de algum modo contactam. Creio que
foi evidente o imenso impacto que cada
uma destas visitas teve em termos de
dinamizagdo da pratica do Dharma em
Portugal. Muitas pessoas despertaram
para o caminho ou para o seu aprofun-
damento ao receberem ensinamentos
destes mestres. Foi uma imensa onda
de energia positiva e virtuosa que ainda
hoje continua e continuara a dar os

seus frutos.

Celebragao a Paulo Borges
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Qual o sutra que mais ecoa em si?

Por natureza sou muito sensivel aos
sutras do Mahayana que expdem a
vacuidade ou realidade Ultima, como
0 *SUTRA DA ESSENCIA DA SABEDO-
RIA TRANSCENDENTE, o SUTRA DO
DIAMANTE ou o SUTRA DE VIMALA-
KIRTI, entre muitos outros. Mas vibro
igualmente ao ler o METTA-SUTTA,
sobre o amor universal a todos os
seres. Partindo desta base, os ensina-
mentos com que neste momento da
minha pratica sinto mais afinidade sdo
os relativos a natureza primordial e

pura da consciéncia, no Mahamudra e

Dzogchen tibetanos.

Qual o ensinamento de um mestre

que o toca profundamente?

Sem duvida o de Mingyur Rinpoche.
Nao cesso de me maravilhar com a
revolucdo que este mestre, com um
impressionante misto de simplicidade,
profundidade e bondade, estd a trazer
ao ensinamento do Dharma em geral

e do budismo tibetano e da meditacdo
em particular. Desde a sua formacao
de base, os trés niveis do programa
*Joy of Living*, que podem ser feitos
presencialmente ou *on line*, prepara
0s praticantes para os ensinamentos
mais profundos da tradicdo budista
tibetana, o Mahamudra e o Dzogchen,
cujos ensinamentos da logo a seguir, de
forma muito experiencial e directa. Ja o
havia conhecido, tendo sido seu tradu-
tor, em 1999 ou 2000, quando veio pela
primeira vez a Portugal, mas desde que
o tenho como meu mestre principal,
desde 2016, foi uma auténtica lufada
de ar fresco, que mudou radicalmente
a minha forma de meditar e de ver e
praticar o Dharma do Buda. Mingyur
Rinpoche capacita os praticantes le-
vando-os a descobrir e a confiar na sua
propria natureza de Buda, fazendo-nos
ver e sentir que o chamado Despertar
é desde ja uma realidade acessivel e
proxima, na verdade a nossa realida-
de mais intima e sempre presente.
Mingyur Rinpoche é um mestre que ndo
torna os discipulos dependentes de si,
fazendo-nos ver que o essencial é des-
cobrirmos o Buda e mestre interior no
estado natural da nossa propria mente.
E também um mestre que confia nos
discipulos e os prepara para participa-
rem de forma activa na transmissdo do
Dharma, envolvendo todas as pessoas

nas multiplas actividades da comunida-

de Tergar, cujo site - [https://tergar.org/]
(https://tergar.org/) - contém um im-
pressionante manancial de informacdo
e recursos para a pratica do Dharma do
Buda, em todos os seus niveis, dos mais

basicos aos mais avancados.

Vemos hoje o reflexo da cultura
budista em muitas iniciativas de
transformacao social, como a cultura
regenerativa, a cultura para a paz,

a pedagogia da cooperacao, entre
muitas outras. Sera uma aproxi-
macao positiva da cultura espiri-
tual do oriente ao ocidente? Seria
interessante existirem teses sobre o
impacte e influéncia do Budismo em
Portugal nas comunidades?

E um facto que a cultura budista esta a
influenciar muitos aspectos da cultura
ocidental, incluindo os que refere e
outros, muito significativos, como o
estudo neurocientifico dos efeitos e
beneficios da medita¢do na mente,

no cérebro e no corpo. Vivemos um
momento de sintese entre tradi¢des e
culturas, onde se destaca o didlogo e
convergéncia entre muitos aspectos da
sabedoria oriental, ndo s6 budista, e do
conhecimento ocidental. Creio que isto
mostra que ja esta a nascer um novo
ciclo da cultura e da civilizagdo, a escala
mundial em que tudo hoje se processa.
Vivemos um tempo de metamorfoses,
muitas vezes inimaginaveis no passado
recente. Creio que com isto também
esta a nascer uma nova forma de budis-
mo, fruto do encontro com a sociedade
ocidental secularizada e tecnocientifica,
mas ainda herdeira da matriz classica

e judaico-cristd. O que alids sempre

aconteceu na histéria do budismo,



uma vez que, sendo ele mesmo vazio
e interdependente, ou seja, desprovi-
do de existéncia substancial, em si e
por si, tem um imenso poder plastico
de assumir sempre novas formas, em
funcdo das culturas onde se difunde.
Foi 0 que aconteceu desde a origem na
india, bem como nos paises do sudeste
asiatico, e de forma mais evidente

no Tibete (onde integrou aspectos da
tradi¢do Bon), na China (onde houve
sinteses, sobretudo com o Daoismo) e
no Japao (onde assumiu caracteristicas
préprias vindas do Xintoismo). Como
diz muito lucidamente Thich Nhat
Hanh, o budismo, desde a sua origem,
é feito de elementos n3o-budistas. E
fascinante ver a nova forma que esta
j& a assumir e assumira cada vez mais
no Ocidente, como corolario de um
processo do qual todos estamos a ser
protagonistas activos.

O Paulo Borges acredita na trans-
formacao pessoal para se realizar a
transformacao do conjunto, do gru-
po, da sociedade. Sera que estd mais
presente essa mudanga de grupo ou
continuamos a ver muitos individuos
a crescer, a tentar “mudar”, o que os
rodeia, mas a mudanga de grupo é
muito lenta? Qual a sua percep¢ao?

Como disse atras, creio que os individuos,
0s grupos, as sociedades e mesmo o
cosmos sdo insepardveis e que a mudanca
dos primeiros implica a de todos os outros
niveis, pois a mudanca mais profunda
da-se sempre de dentro para fora. O que
acontece é que a mudanca individual
voluntaria é mais rapida e visivel, uma vez
que s6 depende de cada um de nés, mas

a manifestag¢do disso em planos mais co-

lectivos leva mais tempo a manifestar-se,
pois os padrdes do comportamento so-
cialmente dominante sdo mais resistentes
e conservadores, uma vez que ha sempre
mais conformistas do que pessoas que
invistam na mudanga, sem esperarem
por crises na vida. Mas o aumento de
individuos empenhados na transforma-
cao interior acarreta inevitavelmente a
transformacao exterior da sociedade e
isso ja comeca a ser notério, que mais ndo
seja pelo reconhecimento crescente do
valor da espiritualidade e de que ha em
nds uma vida interior que aspira a mais
do que ao sucesso externo na busca de
poder, visibilidade, prestigio, fama, riqueza

ou conforto e seguranga material.

Mingyur Rinpoche, no seu livro “A
Alegria de Viver” indica que “uma
mente disciplinada convida a verda-
deira alegria”. Por vezes ha a percep-
¢do que a disciplina nos traz rigidez,
mas como podemos observar a
alegria como os frutos da disciplina?

Creio que Mingyur Rinpoche ensina que
a verdadeira disciplina ndo consiste

na repressdo e controle rigido de
pensamentos ou emogdes, mas na
consciéncia e aceitacao descontraida
dos mesmos, deixando-os libertar-se
no espaco vasto e aberto da prépria
consciéncia. Mingyur Rinpoche ensina
também que a disciplina ética se baseia
no reconhecimento de que todos os se-
res, sem excepg¢do, manifestam sempre
amor e compaixdo ao procurarem estar
bem e ser felizes e ndo sofrer. Com

esta visao e abordagem, a mente pode
descontrair e encontrar em tudo o que
experiencia motivos de alegria e rego-

zijo, em vez de viver tensa e presa em
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juizos e conflitos permanentes consigo,

com 0s outros e com o mundo.

Por falar em livros, Paulo Borges é
um autor extraordinario e produtivo
com cerca de 49 publica¢des! Fora os
trabalhos de poesia, ficcao, teatro e
conto. De onde surge a inspiragdo? A
necessidade de escrever? E com que
propésito?

Na verdade publiquei, entre obras de
autor e por mim organizadas, 62 livros
e estou prestes a publicar mais um, um
livro de aforismos, em edi¢do bilingue
portugués-inglés. O titulo serd Quando
totalmente te perderes, saberas que
és o caminho / When you totally lose
yourself, you will know you are the
way. E um livro que muito prezo, tal
como o mais recente: Vida Nua. Sdo
livros mais livres e criativos, em que
me dispo mais e me expresso mais
directamente, com menos concessdes
ao discurso académico e a percepg¢do
convencional do mundo. Também

traduzi dez livros budistas.

Escrever em mim é natural, como res-
pirar. Recordo que, quando era muito
pequeno e ainda ndo sabia ler nem
escrever, uma das minhas brincadeiras
favoritas era passar muito tempo a
fingir que escrevia, enchendo folhas de
papel e cadernos com linhas e gata-
funhos a imitar letras. No fundo é o
que tenho feito, desde que aprendi a
escrever. Em termos budistas, serd uma
propensdo karmica, mas sinto também
que algo me inspira a escrever o que
escrevo, bem como a dizer o que digo
e a fazer o que faco na vida. Habitual-
mente surgem-me insights, muitas ve-

zes a meio da noite ou de madrugada,

Celebragao a Paulo Borges
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e desenha-se claro na mente o que vou
dizer numa conferéncia publica, o plano
de um novo livro ou uma parte do livro
que estou a escrever. Ndo procuro e
simplesmente surge. Também sinto
isso quando dou aulas e falo em publi-
co. Por vezes nao me preparei muito,
ou preparei uma certa estrutura do
discurso ou rumo de desenvolvimento
das ideias, e no momento surge algo
bastante diferente, que me leva por ru-
mos imprevistos. Isso também acontece
quando escrevo. Por vezes a escrita
segue caminhos que me surpreendem.
Quando isso acontece é quando tenho
mais prazer a escrever ou a falar. Ha
assim uma experiéncia de espontanei-
dade, em que muitas vezes ndo ha um
proposito previamente definido, mas
obviamente que sinto que o que surge
corresponde em geral ao propdsito
que procuro cultivar na minha pratica
espiritual diaria, desde que acordo de
manha, o de ndo prejudicar e de bene-
ficiar todos os seres por via de pensa-
mentos, palavras e ac¢des. Este critério
ético leva-me naturalmente a rever o
que escrevo, procurando liberta-lo de
algo que possa ser negativo ou que
possa ser mal interpretado, tornando-

-se prejudicial para alguém.

Qual o livro que mais o tocou no seu
propésito e caminho de vida?

Poderia referir muitos, mas um dos
mais recentes é o livro de Mingyur
Rinpoche que em portugués se chama
Amar o Mundo (o titulo original é In
Love With the World). E o relato de
um retiro errante de cerca de 4 anos,
em que este mestre mundialmente

consagrado e autor de best-sellers

abandonou o conforto do mosteiro
por si dirigido para se expor anénima
e voluntariamente as experiéncias de
um sem-abrigo na india, incluindo a
necessidade de mendigar a comida, o
que resultou num envenenamento e
numa experiéncia de quase-morte, na
qual a consciéncia se tornou insepa-
ravel de tudo. Um grande exemplo,
estimulo e incbmodo para uma pessoa
tdo comodista como eu. Outros livros
e ensinamentos que me marcaram
bastante, antes e depois de descobrir o
budismo, e que continuam a ser refe-
réncias séo o Tao Te King, de Lao Tsé,
os Upanishades e o Bhagavad-Gita, o
Cantico dos Canticos, os evangelhos
apécrifos como o Evangelho de Tomé

e o Evangelho de Filipe, os serm&es

de Mestre Eckhart, a poesia de Rumi, a

sabedoria dos indigenas, com destaque

para os norte-americanos, a poesia de

Manoel de Barros, etc., etc.

De Fernando Pessoa a Agostinho da
Silva, Paulo Borges sente também a
alma portuguesa e a necessidade de
como portugués se cumprir, assim

como Portugal se cumprir?

Vibrei desde cedo com a poesia de
Fernando Pessoa (primeiro com a do

seu intimo amigo Mario de Sa-Carnei-
ro), conheci Agostinho da Silva quando
descobri o budismo, tendo convivido
com ele 12 anos até a sua morte, e na
verdade o meu percurso budista tem
sido feito em paralelo com um percurso
por grandes autores e temas da cultura
portuguesa, incluindo o tema da voca-
¢do universalista de Portugal, presente
no mito-profecia do Quinto Império ou
do Império do Espirito Santo. E claro
que Portugal e o ser portugués séo,

do ponto de vista budista e de qual-
quer tradicdo espiritual, aspectos da
realidade relativa e condicionada, que,
se forem considerados como esséncias
identitarias, se convertem em ilusdes
perigosas, contribuindo para leituras
nacionalistas e patrioticas estreitas.
Ap6s haver passado brevemente, ha

40 anos atras, por essa tenta¢do, tenho
feito um longo caminho de critica e

denuncia dessas leituras.

Hoje continua a interessar-me a ideia,
que encontro numa linhagem de auto-
res como Luis de Camdes, Padre Anto-
nio Vieira, Fernando Pessoa e Agostinho
da Silva, entre outros, de Portugal como

uma cultura que visa a universalidade,



contribuindo para um espaco de dialo-
go e comunhao entre todos os povos,

culturas e religides a escala planetaria.

Neste sentido vejo Portugal, nestes
autores, mais como um simbolo ou
metafora da aspira¢do de todo o ser
humano ao infinito e a plenitude, como
defendi no meu livro E a Horal, sobre a
mensagem da Mensagem de Fernan-
do Pessoa. E neste sentido que vejo
também a saudade, tema sobre o qual
publiquei dois livros, sendo o Ultimo
Presenca Ausente, no qual exponho

0 que considero uma nova teoria da
saudade, enquanto aspiracdo ao infini-
to que somos. Curiosamente, Mingyur
Rinpoche fala também da saudade

da nossa natureza de Buda. Ainda em
relagdo com isto, posso vir a escrever
um novo livro sobre o Quinto Império,
reinterpretando-o num sentido interior,
contemplativo e existencial, também

a luz dos ensinamentos sobre as cinco
energias, os cinco elementos e as cinco
familias de Buda na tradicdo tibetana,
budista e pré-budista. Nesta visao, o
Quinto Império sera a nova sintese
espiritual e cultural do que Fernando
Pessoa viu como a esséncia dos quatro
impérios anteriores: a cultura grega, o
direito romano, a moral cristd e o cos-
mopolitismo econdmico europeu, que
vejo relacionados com os elementos
agua, ar, fogo e terra. O Quinto Império
designa a nova idade da consciéncia

e do mundo quando as mentes se
abrirem cada vez mais a vastiddo do
elemento Espaco, situado no centro do
mandala das cinco energias segundo

a tradicdo tibetana, curiosamente

semelhante as cinco quinas do escudo
portugués. Isto precisava de ser melhor

explicado, mas aqui é dificil.

Qual o maior ensinamento que os
animais lhe trouxeram, como pode-
mos compreender melhor o respeito
a vida de uma forma equilibrada?

Os animais ensinam-me uma presenca
simples, espontanea e muitas vezes
mais aberta ao Espago primordial

da vida que os humanos em geral
ignoram, com excepgdo das criancas,
dos amantes e dos moribundos, como
diz Rilke na “Oitava Elegia”, em Elegias
de Duino. Mas hoje estou cada vez
mais consciente de que os animais,
uns mais do que outros, também sao
afectados pela inquietacdo que invade
os humanos e que manifesta a duali-
dade da consciéncia prépria de toda a
presa-predador, sempre condicionada
pelo medo e pela expectativa. Creio
gue todos nés, animais humanos e
ndo-humanos, temos muito a aprender
com a presenca serena do céu e da
terra, do sol e da lua, das montanhas

e florestas, dos rios, lagos e oceanos.
Com a presenca consciente e silenciosa
gue impregna toda a natureza e todo o
cosmos, como as mais antigas culturas
da humanidade, de orienta¢do animis-
ta, sempre souberam. Pois a conscién-
cia ndo se reduz aos chamados seres
sencientes. Aqui afasto-me de algumas

teses de alguma filosofia budista, ou

pelo menos da sua leitura convencional.

Aqui a minha sensibilidade converge
com os ensinamentos do grande mes-
tre zen Dogen, que, porventura por in-
fluéncia do xintoismo japonés, declarou
gue as montanhas, os rios e a terra ndo

s6 possuem a natureza de Buda, mas
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sd0 “0 oceano da natureza de Buda”. E
a mesma visdo que encontro em Thich
Nhat Hanh, outro mestre que muito me
inspira. Vendo as coisas assim, tudo é

digno de infinito respeito.

Qual o seu maior sonho que acha que
a comunidade budista portuguesa
poderia sonhar, cooperar e realizar?

Uma das minhas maiores aspira¢des

é que os budistas, em Portugal e no
mundo, se contentem menos em ser
budistas e aspirem mais a ser Budas,
pois ndo é sendo isso a que os Budas
aspiram, a que sejamos como eles de
modo a podermos beneficiar plena-
mente todos os seres, ajudando-os a
todos a chegar ao estado de Buda, a
consciéncia pura plenamente desperta.
Aspiro também a que budistas e segui-
dores de outras tradi¢des espirituais
possam despertar cada vez mais para o
valor da inter-espiritualidade, enquanto
aumento do conhecimento e da apren-
dizagem mutua entre praticantes de
diferentes vias espirituais e religiosas.
Aspiro e exorto a que o espirito de fac-
¢do e fechamento, com todo o medo,
orgulho e sentimento de superiori-
dade em que se enraiza, desapareca
da relacdo entre as diferentes escolas
budistas e da relagdo entre budistas e
seguidores de outros caminhos, sejam
religiosos, ateus ou agnosticos.

A minha profunda gratiddo ao Jodo Ma-
galhdes pelas questdes e aos leitores
pela generosa paciéncia de lerem as
respostas.

Bem hajam!

Celebragao a Paulo Borges
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A meditacao ¢ mais
facil do que pensas

Naverdade, para meditar, nao precisas fazer nada, como
bloquear pensamentos, criar um estado mental especial
ou ficares em paz e calmo. Nao ha necessidade disso.
Simplesmente “sé¢”.

Yongei Mingyur Rinpoche




A MEDITAGAO E MAIS FACIL DO QUE
PENSAS.

Na verdade, podes meditar em
qualquer lugar, a qualquer hora e sob
quaisquer circunstancias.

E apenas consciéncia.

Dizemos que a esséncia da meditacdo é

a consciéncia.

Conscientizacdo significa que sabes o
que estas a pensar, o que estas a sentir,
0 que vocé estas a fazer.

Isso é consciéncia, a sabedoria, o saber.

Muitas pessoas pensam que a medi-
tacdo é algo muito dificil, esvazia a tua
mente, ndo penses em nada, concen-
tra-te. Isso € um mal-entendido sobre a

meditacdo.

Na verdade, para meditar, ndo precisas
fazer nada, como bloquear pensamen-

tos, criar um estado mental especial ou
ficares em paz e calmo. Ndo ha necessi-

dade disso.

Simplesmente “sé”.

Contanto que estejas ciente de algo
e mantenhas essa consciéncia, isso é

meditacdo.

Claro, as vezes, quando meditamos
assim, muitos pensamentos surgem
na nossa mente, como as nossas listas
de tarefas, “Eu tenho que fazer isto. Eu
preciso falar com esta pessoa. Tenho
um prazo importante. Estou a perder
tempo? Como posso saber se estou a

fazer bem ou mal?”

Todos estes pensamentos podem sur-
gir, isso é normal.
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Quando eu era jovem, a primeira vez
que meditei tinha todas estas coisas a

surgir.

As vezes eu ficava perdido e esquecia
completamente de ouvir o som e entdo,
de repente, lembrei-me: “Oh!” Entdo

esqueci-me de novo!
Esta tudo bem. Nao tem problema.

Podes tentar novamente: ouvir o som,

esquecer, ouvir o0 som, esquecer.
Esta é a meditagdo correta.
Hoje, por favor, pratica isto.

Quando saires ou quando estiveres no

trabalho, apenas ouve.
Podes escutar qualquer som.

Basta ouvires o som em qualquer lugar,

a qualquer hora.
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Promover a
consciéncia de uma
responsabilidade
universal




NO DIA 1 DE SETEMBRO DE 2021, na
Universidade de Limerick, na Irlanda,
Sua Santidade o Dalai Lama falou sobre
a necessidade de promover a conscién-
cia de uma responsabilidade universal,
para que toda a humanidade aprenda a

viver de uma forma feliz.

“Mentalmente, emocionalmente e
fisicamente somos todos iguai “ é
com esta frase que Sua Santidade o

Dalai Lama da inicio a sua intervengdo

na Universidade de Limerick, na Irlanda.

Com o seu caracteristico sentido de hu-
mor brinca com o facto de, fisicamente,
todos nds termos pequenos pormeno-
res que nos diferenciam, dando como

exemplo o seu proprio nariz, considera-

do por um dos intervenientes (ndo sei
0 nome) como grande, opinido com a

qual alegremente discorda.

De acordo com Sua Santidade, muitos
dos problemas com que nos defronta-
mos partem do facto de nos compar-

timentarmos demasiado com no¢des

como “O meu pais”, “A minha religido *,
em vez de nos encararmos como partes

de um todo.

Para Sua Santidade as diferentes racas
ou classes sao nogdes secundarias. Aci-
ma de tudo e, como verdade universal,
“Nés somos todos seres humanos e
precisamos de nos sentir parte de
uma unidade que é a humanidade”.
Essa no¢do de pertenga aproxima-nos
“de uma responsabilidade universal
que é a de sentir o sofrimento do outro,
tal como sentimos o nosso” e “de uma
constatacdo de que até o nosso inimigo

é motivado pela procura da felicidade”.

Com a sua visdo perspicaz reflete sobre

o facto de que a propria realidade atual

evidencia constantemente que tudo
esta interconectado globalmente, atra-
vés de nog¢Bes contemporaneas como
Economia Global e mais recentemente
o Aquecimento Global. Perante estes
novos desafios, deixa de fazer sentido
continuarmos a encarar-nos como na-

¢Bes e continentes isolados e autossufi-
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cientes. Nas suas palavras “temos que
passar a refletir sobre a humanidade,
sobre o mundo. Deveriamos sentir
uma responsabilidade universal e

trabalhar em conjunto “.

Sua Santidade o Dalai Lama recorda
que, ao longo da sua vida, ocorre-

ram duas Guerras Mundiais e muita
mortandade, e que o resultado dessa
tremenda violéncia foi somente “mais
sofrimento e mais 6dio nos nossos co-
races”. Enfatiza a admira¢do que sente
pelo espirito da Unido Europeia, criada
apos a Il Guerra Mundial por paises que
outrora lutavam entre si, que percebe-
ram, depois da guerra, que sé seriam

mais fortes se se mantivessem unidos.

“0 remédio é desenvolvermos o
sentido de unidade entre os 7 mil mi-
Ihdes de seres humanos que somos e,
ja que temos que viver todos juntos,
sera muito melhor que o facamos
com alegria, sem caras zangadas,
porque isso de nada nos servira”.

Traducao e redacio de Joana Freitas




Kusen

Manuel Toei Simoes

Fotografia de autor - Flavio Andrade




O Zen é como uma centelha.

Como um raio que ilumina a noite escura.
Uma centelha que ilumina a totalidade das
nossas vidas.

Como se pode separar o raio, o fogo, a escura
noite, a agua e a tempestade?!

Nao ha oposicao, ambos os lados sempre
estiveram em noés. Os problemas e as solucgdes.
E simples!

N&o ha que andar atras,

nada ha a procurar...

Simplesmente voltar a luz interior para a
profundidade de si mesmo/si mesma.

Entdo repentinamente um raio, luz, fogo, agua
e universo acontecem.

Simplesmente acontecem!
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O Grau de Geshema

tnp.org




O Grau Geshema e os Exames
Geshema

O grau Geshema é o mais alto nivel de treino na tradi¢do
Gelugpa e é equivalente a um doutoramento, no budismo

tibetano.

O grau s6 foi formalmente aberto para mulheres em 2012. O
grau Geshema é o mesmo que um grau Geshe, mas é chama-

do de grau Geshema porque é concedido a mulheres.

44 monjas detém o grau Geshema em novembro de 2019.
Os exames do Geshema de 2020 tiveram de ser cancelados

devido a pandemia do coronavirus.

Agora, as monjas budistas tibetanas estdo a fazer histéria.
Apds mais estudos e exames em Estudos Tantricos Budistas,
as Geshemas estdo a tornar-se totalmente qualificadas como
professoras. Em 2019, duas das Geshemas que se formaram
em 2016 foram contratadas como professoras no Dolma Ling
Nunnery and Institute.

As geshemas estdo a abrir caminho para que outras mon-
jas sigam os seus passos. Este grau torna-as elegiveis para
assumir varios papéis de lideranca nas suas comunidades
monasticas e leigas reservadas para titulares de um diploma

e, portanto, anteriormente ndo aberto para mulheres.

“As conquistas notdveis dessas mulheres excelentes sGo uma inspiracéo para todos”,
disse uma apoiante na sua mensagem de boa sorte as freiras. Foto das 50 freiras a
realizar os seus exames Geshema em 2019, cortesia da Equipe de Midia de Freiras.
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Alguns fatos sobre o Grau
Geshema

+ O grau Geshema é comparavel a um doutoramento em
filosofia budista tibetana.

+ E o mais alto nivel de treino na escola Gelugpa do budis-
mo tibetano.

+ O grau Geshema é o mesmo que o grau Geshe para
monges. A terminacdo “ma” indica que se refere a uma
mulher.

+ Até recentemente, este grau mais alto sé poderia ser
obtido por monges.

+ Em 2011, uma monja alemd, Kelsang Wangmo, que
treinou 21 anos na india, tornou-se a primeira mulher a
receber o titulo Geshema.

+ Adecisdo histoérica de conferir o grau Geshema a monjas
budistas tibetanas foi anunciada em 2012 pelo Departa-
mento de Religido e Cultura da Administracao tibetana,
ap6s uma reunido de representantes de seis mosteiros
importantes, o Instituto de Dialética Budista e o Projeto
de Monjas Tibetanas.

+ As candidatas ao grau Geshema sdo examinadas em to-
dos os seus 17 anos de estudo dos Cinco Grandes Textos
Canonicos.

+ Para se qualificar para iniciar o processo Geshema, as
monjas devem pontuar 75% ou mais nos seus estudos
para serem elegiveis para os exames Geshema.

+ A 22 de dezembro de 2016, Sua Santidade o Dalai Lama
concedeu a 20 monjas budistas tibetanas o grau Geshe-
ma numa cerimoénia de graduacgdo especial realizada no

Monastério Drepung em Mundgod, sul da india.

O processo do exame Geshema

Para serem elegiveis para fazer os exames Geshema, as mon-

jas devem primeiro completar pelo menos 17 anos de estudo.

O processo de exame Geshema é rigoroso. Envolve quatro
anos de exames escritos e de debate, bem como a conclusdo

e defesa de uma tese.

A cada ano, as monjas que se preparam para fazer os varios
niveis dos exames relinem-se durante um més de prepara-

¢do para o exame final e, em seguida, cerca de 12 dias de
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exames. Em 2019, os exames foram rea-

lizados no Jangchup Choeling Nunnery
no sul da india. Em 2020, os exames
Geshema foram cancelados por causa
da pandemia.

“O fato de que um nimero cada vez
maior de mulheres esta a alcancar a
igualdade com os homens nos niveis
mais altos do monaquismo budista,
ganhando o equivalente a titulos de
doutoramento, é alegre e de enorme
importancia para o mundo”, diz Steve
Wilhelm, um membro do conselho

do Projeto de Monjas Tibetanas. Isso
significa que as mulheres monasticas

liderardo mais institui¢des mondsticas

e ensinardo outras mulheres e homens.

A humanidade precisa dessa igualdade
de género se quisermos navegar em

tempos perigosos.

O grau Geshema tornara as monjas

elegiveis para assumir varios papéis de

lideranca em suas comunidades mondas-

ticas e leigas reservadas para titulares
de diplomas que anteriormente ndo

estavam abertas a mulheres.

Os exames Geshema

de 2019

Em agosto de 2019, 50 monjas fizeram
exames de varios niveis para o diploma
Geshema. Todas as 50 monjas foram

aprovadas.

As monjas que fizeram os seus exames

em agosto vieram de quatro conventos

diferentes: Dolma Ling, Geden Choeling,

Jangchup Choeling e Kopan Nunnery.
Em 2019:

+ 24 monjas fizeram exames do pri-

meiro ano

Sua Santidade o Dalai Lama com as 20 graduadas Geshema na cerimonia de graduagdo em Mundgod, 22 de dezem-
bro de 2016. Foto cortesia de OHHDL.

+ 8 monjas fizeram exames do
segundo ano

* 11 monjas fizeram exames do
terceiro ano

+ 7 candidatas do Geshema fizeram
0 quarto e Ultimo ano de exames.

As sete monjas que passaram o seu
quarto e ultimo ano de exames Ge-
shema em agosto receberam os seus
diplomas numa cerimoénia no final

do debate entre conventos de Jang
Gonchoe de 2019 em Bodh Gaya em
novembro de 2019. Antes da sua for-
matura, as monjas participaram num
debate formal damcha com as monjas

reunidas.

Gostariamos de estender nossos
mais profundos agradecimentos a
Fundagdo Pema Chodrén e a todos
que apoiaram o nosso Fundo para
exames Geshema 2019 para custear
as despesas de viagem e alimentagdo

dos candidatos ao Geshema.

Em 2020, os exames do Geshema foram
adiados até 2021 devido a pandemia do
COVID-19.

O namero de
graduados Geshema

O primeiro grau Geshema foi conferido
em 2011 a uma monja alemd, Kelsang

Wangmo.

Em 2012, uma decisdo historica foi
tomada para permitir que monjas
budistas tibetanas tivessem a oportu-
nidade de fazer os exames para o grau
Geshe, conhecido para mulheres como
grau Geshema. 2019 marcou o quarto
ano consecutivo em que um grupo de

monjas se formou com o diploma.

Em novembro de 2019, outras sete
monjas se formaram com o diploma

Geshema.

Isso eleva o nimero total de geshe-
mas para 44.



Aqui estd uma lista das graduac8es do
Geshema desde a aprovacado formal
em 2012:

+ 2016: 20 monjas tornaram-se
Geshemas

+ 2017: 6 monjas formaram-se como
Geshemas

+ 2018: 10 monjas formaram-se
Geshemas

+ 2019: 7 monjas formaram-se no

final de novembro

“Como membro do Conselho do
Projeto das Monjas Tibetanas”,
disse Vicki Robinson, “estou mui-

to orgulhosa das realizagdes das
monjas que trabalham no grau
Geshema. Foi um grande prazer ver
essas monjas assumirem cargos de
lideranga nos conventos e ir aonde

nenhuma mulher jamais esteve ”.

As 10 formandas do Geshema em 2018 em frente
ao Convento Kopan, no Nepal. Foto da pdgina do
Facebook do convento Kopan.

Robin Groth, outro membro do con-
selho, escreveu: “Estou emocionado
com esta noticia! E disso que se trata
o trabalho do Tibetan Nuns Project e
de seus doadores - dar oportunidades

onde antes ndo estavam e, entdo, ver
vidas mudarem, sonhos realizados e
lideres emergirem. Que honra testemu-

nhar esta evolugdo. "

O que Geshemas e
Geshes estudam

Para se graduarem com um grau
Geshema ou Geshe, a pessoa estuda os
cinco textos budistas essenciais - todos
baseados nos ensinamentos de Buda -
por um periodo de cerca de vinte anos.
O método de estudo envolve andlise 16-
gica e debate, combinado com sessdes
regulares de oracdo e recitagdo.

Como o grau Geshema / Geshea é con-
cedido geralmente com base na profi-

ciéncia em debate ritualizado dialético,
o Projeto das Monjas Tibetanas sempre

encorajou a pratica e o cultivo do

R

debate: primeiro, inicialmente estabe-
lecendo um sistema de alfabetizagdo e
educacdo para as monjas, e mais tarde,
patrocinando a competicdao de debate
entre os conventos de um més - o Jang

Gonchoe. De acordo com a co-diretora
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do TNP, Elizabeth Napper, “O debate
é a forma das monjas passarem a
saber o que estudam. isso aumenta
a sua confianca, bem como a sua
competéncia.”

A filosofia budista tibetana é um dos
principais assuntos para as candidatas
Geshema, mas elas sdo examinadas
noutros temas também. Na filosofia, as
monjas que fazem os exames do primei-
ro e do segundo anos sdo testadas em
Perfeicdo da Sabedoria (Pharchin) e Ca-
minho do Meio (Madhyamika), enquanto
os examinandos do terceiro e quarto
ano sdo testados em Disciplina Monasti-
ca (Vinaya) e o Tesouro do Conhecimen-
to (Abhidharma). Todos os exames sédo

seguidos de sessdes de debate.

Além dos seus outros exames, as
monjas do primeiro ao terceiro ano sao
testadas na gramatica e na ciéncia tibe-
tana. As monjas que fazem os exames
do ultimo ano sdo testadas em ciéncias
e historia.

Cada um dos candidatos do ultimo ano
também deve escrever, com antece-
déncia, uma tese de 50 paginas. Elas
sdo examinadas pela sua tese durante
0s exames Geshema e devem dar uma

defesa oral aos examinadores.
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QUEM TRAZ A MENTE A IMAGEM
DO CORPO DO TATHAGATA,
TERA OS SENTIDOS EM PAZ E AS
MENTES EM PAZ.

AS SUAS MENTES, LIVRES DE
ERROS, SEMPRE ESTARAO EM
REPOUSO.

O QUE ELES OUVIRAM E SABEM
SERA COMO UM OCEANO.

SAMADHIRAJA SUTRA
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A Natureza original
da Humanidade e o
Despertar

Manuel Toei Simoes




Sesshin

Uma sesshin, um retiro, quer dizer
tocar o espirito, trata de tocar-se a si
mesmo, tornar-se intimo consigo pro-

prio. Aprofundar a pratica.

As condi¢des exteriores quase nun-

ca dependem de nds. As condigdes
exteriores podem ser favoraveis ou
adversas. O que sempre esta ao N0sso
alcance sdo as condices interiores. A
atitude de espirito. Tranquilizar a men-
te, fazer o siléncio interior, tornar-se
intimo consigo mesmo, ndo alimentar
qualquer classe de pensamentos, posi-
tivos ou negativos, isso sim depende de

cada um, de cada uma.

Escutar ou ndo o cantar do cuco, per-
cecionar os passaros que voam, sentir
o cair das agulhas dos pinheiros, isso
esta ao nosso alcance. Esta nessa linha
entre o nariz e o umbigo. Independen-
temente de quais sejam as condicdes
exteriores que se nos apresentem,
sentar. Sentamo-nos com a coluna bem
erguida, bem direita, queixo ligeiramen-
te entrado, e um olhar pousado a 45
graus, um olhar virado para o interior.
E seguimos a nossa expiragao, concen-
trados nesse vai-e-vem da expirac¢do,
sem alimentar qualquer espécie de

pensamento.

Deixar passar. Deixar passar é dar tudo,
é entregar absolutamente tudo, uma e

outra vez, a cada momento.

Sesshin que dizer também seguir.

Seguir o ritmo da propria sesshin,
harmonizar-se, abandonar o ritmo do
dia a dia, do quotidiano, e voltar-se para
um ritmo interior. E seguir a respiracdo
cbdsmica, seguir a respiracdo do planeta,
esse gigante ser vivo do qual somos
parte, como um todo, sem pensar em
histérias individuais. E seguir essa gran-
de expiracdo césmica, a nossa propria
expiragao.

Harmonizar-se com os outros. Harmo-
nizar-se com os outros é harmonizar-se
consigo préprio, ndo ha nenhuma
discriminagdo. Entdo, quando aban-
donamos 0 Nosso ego e seguimos a
respiracdo cosmica, ja ndo ha exterior

nem interior, ha apenas unidade.
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Unidade

Zazen é esta unidade corpo-espirito.

Unidade da respiracdo e da mente.
Seguir a respira¢do do planeta, do
cosmos, do universo. Esta pratica, o
zen, a pratica do zen - zazen - remonta
ao Buda histérico, Siddhartha Gautama.
Aqui, hoje, neste momento, neste ins-
tante, atualizamos a postura de Buda, a

sua pratica. A mesma pratica.

Como sabemos, Siddhartha Gautama
abandona a sua casa e retira-se na flo-
resta, numa procura, numa busca, num
caminho. E essa busca, essa procura e
esse caminho que atualizamos cada um

de nos, hoje, aqui.

As sesshin, em todo o mundo, tém
origem na tradicdo dos trés meses de
verdo das mongdes. Era impossivel a
Buda e aos monges fazerem itinerancia,
devido as chuvas torrenciais, e por isso
juntavam-se todos num abrigo durante
esses meses de chuva. Era ai que
recebiam as instrug¢des, o ensino oral, a

transmissao.
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Essa transmissdo que chega até nés e
que ha de continuar para além de nés,

mais além de nos.

Conta-se que Buda chega um dia, ja
cansado e no final da sua vida, ao Pico
dos Abutres, e senta-se numa grande
assembleia com a totalidade dos seus
discipulos e muita gente, qualquer
gente, qualquer pessoa que acorria

a escutar os seus ensinamentos. E
nesse dia Buda permanece silencioso.
Nem uma palavra. Num instante, num
gesto, agarra uma flor e roda entre os
seus dedos a haste dessa flor. E ha um
discipulo, Kasyapa, que olha e retribui o
sorriso do seu mestre. Um gesto, uma
flor, um sorriso. Um instante, eterno,

até nos.

Entdo Buda ergue o olhar e diz: “Tenho
na minha mao o Olho do Tesouro da
Verdadeira Lei, o Dharma. Que abre a
porta sem porta, que permite aceder ao
intimo de cada um. E transmite-o a Kas-
yapa, retirando-se. E esta a transmissdo
que chega até nos. O Olho do Tesouro da
Verdadeira Lei, que existe em cadaum e
em cada uma. Que cadaum jatem-jaé

completo, em unidade, sem separagdo.

Desde a origem, a Via, o caminho, o
Dharma, é redondo e perfeito. Nada
estd em falta, nada estd em excesso.

Nada que procurar

Na Via, no cosmos, no universo, em
cada ser, em cada um de nés, nada esta

em excesso, nada estad em falta.

Conta-se, numa histéria zen, que esta-
vam dois monges no templo a con-
versa. Repentinamente, diz um: “Vés?
Vé&s como se agita o sino?”. E o outro,

mais velho, com mais tempo de pratica,

responde-lhe: “Ndo, ndo é o sino que se
agita. O que se agita é o vento”. E passa
0 mestre, no meio desta conversa, olha
os dois e diz-lhes: “Nao, ndo. O que se
agita é a vossa mente”.

Ndo se mover, ndo se agitar. Deixar

passar.

Quando Bodhidharma, um monge zen,
atravessa a india e leva o zen para a
China, tem uma entrevista com um im-
perador. O imperador era um protetor
do dharma, havia mandado construir
muitos templos, protegido muitos
monges e mandado trazer da india e
traduzido muitos livros, muitos sutras.
Entdo, Bodhidharma chega e apresenta

0s seus cumprimentos ao imperador.

O imperador diz-lhe: “Eu, que mandei
erguer tantos templos, que traduzi
tantos sutras, que méritos tenho?

E Bodhidharma responde: “Nenhuns

méritos!”.

Uma resposta destas, perante todo o
poder que o imperador tinha, era atre-

ver-se a muito.
“Mas entdo...?", diz o imperador.

E Bodhidharma acrescenta: “Sdo a¢des
feitas com um propésito, com uma
intencdo. Contém em si o desejo de
proveito proprio - o mérito”.

Entdo, pergunta o imperador, “qual é a

santa doutrina que nos trazes, Bodhi-

dharma?”.

E Bodhidharma responde: “Ndo ha
nada de sagrado neste vasto e infinito
dharma. Ndo ha nada que procurar,
nenhum espirito de proveito préprio -
sem intengao”.

O zen trata-se de sentar-se, sem

procurar nada, sem nenhum espirito

de proveito préprio. E ser como um
espelho que reflete o que se apresen-
ta, tal como é. E quando essa imagem
desaparece, o espelho fica vazio para
permanentemente poder refletir a

totalidade das coisas.

Nao perder tempo

Dogen repetia muitas vezes que ndo ha
que perder tempo sentado sobre o zafu

negro.

Ha um par de dias, apanhei o autocarro
608 ou 609. E na parte final da viagem
ajudei um senhor que ja deveria ter
quase 90 anos. Ajudei-o a descer o au-
tocarro. A primeira coisa que me disse
quando fui para ajuda-lo foi: “Eu posso,

eu posso...".

Entdo, carreguei-lhe um saco e ajudei-o
a descer as escadas. No final, ja na rua,
o senhor disse: “Sabe, hd muitos anos,
quando eu era novo, sempre dizia que
ndo podia. E agora, que sou velho, pen-
So sempre que posso”. E disse-me, para
terminar: “Sabe, realmente quando eu
tinha forca e podia, e podia mesmo, eu
pensava sempre que ndo podia. E ago-
ra, que estou velho e sei que ja tenho
pouca for¢a, penso sempre que posso.

E no fim nunca posso bem”.

N&o sei se isto para vocés faz algum
sentido ou ndo; sei que, para mim,
naquele momento, fez todo o sentido

do mundo.

E aquilo que Dogen dizia. Ndo perder

tempo, ndo perder tempo. Sentar-se e



puf... instalar-se. Instalar-se no centro
do universo, no centro de cada um,

de vocés mesmos. E a partir dai tudo
se pode. Dogen foi quem trouxe o zen
da China para o Japdo. Era um mon-
ge japonés que decidiu ir a China em
busca da verdadeira Via. Decidiu ndo
perder tempo e foi ele em busca da
Via. Quando regressou da China para
0 Japdo, perguntaram-lhe: “Que trazes
tu?”. E ele respondeu: “As mdos vazias.
Talvez tenha aprendido que o narize o
umbigo sdo na vertical. E que os olhos e

os ouvidos sdo na horizontal”.

Natureza original

Esta “coisa” maravilhosa que nos foi
transmitida, que comegdmos por cha-
mar zen, zazen, ou, a falta de melhor
nome, simplesmente sentar-se. Esta
pérola brilhante, este diamante, sempre
estd ai. Simples, ao alcance da méo de

uma crianca.

Percebemos que comegou com o Buda
histérico, que depois saltou para a Chi-
na, o Japdo, e hoje é patriménio comum
de toda a Humanidade. Quando dize-
mos Buda, queremos dizer Natureza,
natureza original. Também se pode
traduzir como natureza de crianca.
Natureza simples, direta, auténtica. Se
ndo a complicarmos, se ndo nos en-
redarmos nas nossas ilusdes mentais,
permanece natureza original, simples,

clara, transparente, brilhante.

N&o tem dogmas, ndo depende de
escrituras, é realizada diretamente, de
coragdo a coragdo. Sem intermediarios.
Entdo, é uma atitude, uma postura
justa, um equilibrio. Equilibrio entre a
ponta do nariz e o umbigo.

Postura, atitude de espirito. Atitude de

espirito ndo é nada transcendente, ndo
é nada no sentido comercial de hoje,
no sentido de espiritual. No zen, somos
muito precisos. Quando dizemos espiri-
to é espirito, do latim spiritus, que quer
dizer respiracdo - tornar-se a nossa
propria respira¢do, a cada momento,
onde nos encontrarmos, aqui e agora.

Entdo, como dizia Kodo Sawaki e De-
shimaru, ndo ha diferenca entre zazen
e a nossa vida quotidiana. A atitude
que temos no dojo é a mesma da vida
quotidiana. Ndo ha separagdo. No zen

nunca ha separagao.

No Zen, a condi¢ao normal do ser
humano é Despertar, quer dizer, a
Natureza original da Humanidade é o

Despertar.

Gasshd, juntar os opostos, juntar a
dualidade - unificar.

Cuidem do vosso siléncio.
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COM CORPO, FALA E
MENTE SERENOS, ELES
CONSTANTEMENTE RECITAM
LOUVORES AOS BUDAS.

DESSA FORMA, POR MEIO DA
MEDITACAO CONTINUA DA
MENTE, DIA E NOITE ELES VEEM O
SENHOR DO MUNDO.

QUANDO CHEGA O MOMENTO
EM QUE ELES ESTAO DOENTES E
INDISPOSTOS E EXPERIMENTAM O
SOFRIMENTO DE MORRER,

NAO PERDERAO A LEMBRANCA
DO BUDA, E TAL NAO SERA
ROUBADO PELA EXPERIENCIA DE
SOFRIMENTO.

SAMADHIRAJA SUTRA
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Meditacao, a Liberdade
Silenciosa

Paulo Borges

Mahatma Editora

A
Ea f/é%/ﬂ




Meditacao,

a Liberdade
Silenciosa, por
Paulo Borges

NUNCA FOMOS SENAO O ESPACO IN-
FINITO ONDE CONTINUAMENTE SUR-
GEM, SE TRANSFORMAM E DISSIPAM
MUNDOS, ASTROS, CEUS, TERRAS,
SERES VIVOS, COISAS, ACONTECI-
MENTOS, EMOCOES, PENSAMENTOS,
INCLUINDO O DE HAVER TUDO ISSO...

A meditacdo é um aspecto essencial do
caminho para despertar disto. Amedita-
¢do que nos abre os olhos para vermos
que nunca fomos sendo espacolivre

e ilimitado. A meditacdo que desper-

ta a mente que mente e lhe revela a
suanatureza primordial, a do infinito
omniabrangente e superabundante de
cons-ciéncia e amor. A meditacdo que
livra o passarinho de todas as fic¢des
acercade si mesmo e o devolve ao
espaco ilimitado, onde nunca existiram
poleirosnem gaiolas. A meditacdo que é
um balde de agua fria que nos desperta
do aconchego dos nossos sonhos. Nao
a meditacdo que nos mantém adorme-
cidosna ficcdo de estarmos separados

e que se limita a procurar tornar mais
suporta- vel, agradavel ou rentavel a
nossa vida de prisioneiros inconscientes
de sermoslivres. Ndo a meditacdo que
visa apenas acalmar a mente que mente,
para quecontinue a mentir mais em paz.
N&o a meditagdo a que recorre o passa-
rinhopara se manter agarrado a ficcdo

do bem-estar do poleiro e da gaiola.

Este é um livro sobre a meditacdo, sobre
todas as suas potencialidades eambi-
guidades, sobretudo neste momento
histérico e civilizacional em que a cultura
ocidental redescobre, vinda do Oriente,
sobretudo budista, uma praticaque este-

ve nas suas raizes e depois esqueceu.

Este livro conclui com a proposta de um
programa pratico para despertarmos de
todos 0s nossos sonhos e regressarmos

ao Infinito que desde sempre somos.

Paulo Borges

Paulo Alexandre Esteves Borges
(Lisboa, 5 de outubro de 1959) profes-
sor, ensaista, filésofo, poeta e escritor
portugués. E Sécio-fundador e membro
do Instituto de Filosofia Luso-Brasileira,
membro correspondente da Academia
Brasileira de Filosofia, membro Funda-
dor da APERel - Associacao Portuguesa
para o Estudo das Religies, membro
do Conselho de Direccdo da Revista Lu-
s6fona de Ciéncia das Religides, director
da revista Cultura ENTRE Culturas,
cofundador e ex-presidente (de 2002 a
2014) da Uniao Budista Portuguesa, ex-
-presidente (de 2004 a 2013) e membro
da Direccdo da Associagdo Agostinho da
Silva, ex-vice-Presidente da Associacdo
Interdisciplinar para o Estudo da Mente,
vice-presidente da Mesa da Assembleia

Geral da Sociedade de Etica Ambiental.

Foi Presidente do Partido pelos Animais
e pela Natureza (PAN) de 2011 a 2014,
tendo-se demitido em 13 de Setembro
de 2014, e se desfiliado do partido em
8 de Julho de 2015. Foi candidato, pelo
PAN, a Presidéncia da Camara Muni-
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cipal de Lisboa nas elei¢bes autarqui-

cas de 2013. E Presidente do Circulo

do Entre-Ser, associacdo filosofica e
ética, que visa promover uma ética e
uma espiritualidade laicas e holisticas,
transversais a crentes e descrentes, ba-
seadas no reconhecimento da interde-
pendéncia de todos os seres e formas

de vida.
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STEPHEN BATCHELOR

professor budista

a ar.teia
solidao

Uma medilacio sobre estar sozinho
com os outros neste mundo

2 '
S FAROL ‘ —

A Arte da Solidao

Farol Editora




A Arte da Solidao
por Stephen
Batchelor

NUMA EPOCA DE ISOLAMENTO E
DISTANCIAMENTO FiSICO, ESTE LIVRO
E UMA MEDITACAO SOBRE A BELEZA
DA SOLIDAO.

A SOLIDAO E MUITO MAIS DO QUE
APENAS ESTAR SO. E UMA ARTE.

Stephen Batchelor, professor budis-
ta, ndo cai na perspetiva negativa de
que estar sozinho é algo mau. Pelo
contrario, traz-nos neste livro aquilo
que, para si, é a solidao: um espaco de
autonomia, admiracdo, contemplagdo,
imaginacdo, inspiracdo e cuidado. Ou
seja, tal como era compreendida por
Buda e Montaigne: um verdadeiro

modo de vida.

Mais do que tentar explicar ou encon-
trar uma definicdo definitiva — «é uma
dimensdo da vida humana demasiado
complexa e primitiva» —, este livro re-
vela toda a extensdo e profundidade da
soliddo, ao mesmo tempo que partilha

histérias daqueles que a praticam.

«Podemos ndo saber o que é realmente
a alma, mas Batchelor ird encontrar
uma forma de encontrarmos paz. Este
livro é um bom exemplo da filosofia bu-
dista, que pode ajudar os leitores a ter
uma vida melhor.» — Kirkus Reviews

«Elegante e formalmente engenhoso.»
— The Wall Street Journal

Stephan Batchelor
Stephen Batchelor nasceu na Escocia,
em 1953, é um dos mais conhecidos
autores e investigadores britanicos

na tematica do budismo. Aos 18 anos,
iniciou uma viagem pelo mundo que
acabou por levé-lo até & india, onde
iniciou os seus estudos e a pratica do
budismo. Ao longo dos anos seguintes,
prosseguiu a sua jornada por diversas
regides onde aprofundou estudos e
enriqueceu a sua experiéncia. Autor de
inUmeras traducoes e livros, da sua ex-
tensa lista de obras destaca-se o best-
seller Buddhism Without Beliefs, bem
como Confession of a Buddhist Atheist,
Secular Buddhism e After Buddhism.
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Manual de Um Monge Budista
para Limpar a Casa e a Mente

Editora Pergaminho




Manual de um
monge budista para
limpar a casae a
mente

SE CONHECER A VIRTUDE E O PRO-
POSITO DA LIMPEZA, VAI APRECIAR

A TAREFA COMO UM PRIVILEGIO EM
VEZ DE UM FARDO. A LIMPEZA ESTA
PROXIMA DA ILUMINAGAO. NESTE
BESTSELLER JAPONES, UM MONGE
BUDISTA EXPLICA AS TECNICAS TRADI-
CIONAIS DE MEDITACAO QUE O VAO
AJUDAR A LIMPAR NAO APENAS A SUA
CASA, MAS TAMBEM A SUA ALMA.

Na cultura japonesa, o ato de limpar
tem sido altamente reconhecido como
uma atividade importante na vida. Nas
escolas primarias, as criangas limpam

a sala em conjunto: «E uma prética
ascética para cultivar a mente. Nos tem-
plos budistas, os monges comegcam o
seu dia a limpar, «<ndo porque estamos
sujos, mas para purgar as sombras

gue escurecem 0s NOSSOS espiritos.»
Diz-se inclusive que um dos discipulos
de Buda atingiu a iluminagdo enquanto
varria o chdo. Shoukei Matsumoto é
monge do templo Komyo-ji, em Téquio,
e no seu livro Manual de Um Monge Bu-
dista para Limpar a Casa e a Mente, um
bestseller internacional que a Pergami-
nho edita em Portugal no préximo dia 7
de agosto, partilha com os leitores dicas
praticas de limpeza, para trazer a tran-
quilidade e serenidade de um templo

budista para sua casa.

De acordo com a filosofia budista,
manter o ambiente limpo é ter as ener-

gias sempre renovadas. «Limpar ndo é

somente o anténimo de sujar; é uma
pratica que conduz ao aperfeicoamento
espiritual.» O livro de Shoukei Matsu-
moto baseia-se em tradi¢des antigas
para mostrar como simples mudancas
nos seus habitos diarios - como a sua
rotina matinal, a preparacdo dos ali-
mentos, respeitar os objetos e trabalhar
como uma equipa para o bem comum
- ndo sé deixam a sua casa mais serena
e limpa, como também fazem com que
se sinta revigorado, mais feliz e mais
realizado. Limpar o sitio onde moramos
de forma consciente pode transformar
a nossa vida, pois permite-nos limpar a
mente, esclarecer problemas, fortalecer
a concentra¢do, meditar em movi-
mento e crescer espiritualmente. Para
além dos conselhos de limpeza, o livro
oferece ainda ideias fascinantes sobre a
abordagem budista da vida, que contra-
ria o desperdicio da sociedade moderna
com um respeito pelos espagos e obje-
tos, que sdo profundamente humanos.
Depois de ler o Manual de Um Monge
Budista para Limpar a Casa e a Mente,
provavelmente vai deixar de ver as

lides domésticas como um trabalho
sujo, mas sim como uma oportunidade
para meditar, de uma forma Unica e em

comunhdo com tudo a sua volta.

Sinopse

«“No mosteiro, comecamos o dia a lim-
par”, diz Shoukei Matsumoto, monge do
templo Komyo-ji, em Téquio. “Fazemo-lo
para eliminar a escuriddo dos nossos
coragdes.” Este pequeno guia demonstra
como trazer a tranquilidade e a sereni-
dade de um templo budista para sua

casa. “Basta limpar o p6 do seu coracdo.”
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Para os japoneses, limpar é mais do que
uma tarefa entediante. Nas escolas prima-
rias, as criangas limpam a sala em conjun-
to: “E uma prética ascética para cultivar a
mente.” Diz-se que um dos discipulos do
Buda atingiu a iluminacdo enquanto varria
o chdo. Este livro, um bestseller no Japdo e
na Europa, oferece dicas praticas de limpe-
za bem como uma fascinante introducao
da visdo budista da vida, que, em oposicio
ao consumismo e desperdicio da nossa
sociedade, cultiva uma atitude de respeito
pelos espagos e os objetos que é profun-
damente compassiva: “Quando cosemos
uma bainha que se rompeu, estamos

também a reparar a relagdo entre nés e os

outros.”» - The Guardian

Shoukei Matsumoto

Shoukei Matsumoto é monge budista no
templo Komyo-ji, em Téquio. E autor de
varios bestsellers e considerado uma das
figuras mais carismaticas do pensamento
budista contemporaneo. Foi nomeado um
dos Jovens Lideres Globais pelo Forum
Econémico Mundial de Davos. E formado
em Estudos Religiosos pela Universidade
de Toéquio e tem um MBA pela Indian

School of Business.
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APRENDA

MINDFULNESS E AUTOCOMPAIXAO
PARA OBTER MAIS CALMA E ALEGRIA

SHAUNA
SHAPIRO

“nascente

Aprenda a Amar-se

Shauna Shapiro

Nascente Editora




Aprenda a Amar-se,
por Shauna Shapiro

SAO 0OS MOMENTOS MAIS DUROS DA
VIDA QUE NOS PODEM TRAZER AS
MAIORES REALIZAGCOES.

Foi também o que aconteceu com Shau-
na Shapiro na sua juventude. Quando
tinha tudo, quando estava no seu
momento alto, surgiu a adversidade, o
desafio... e a aprendizagem da maior
licdo de vida, que é aqui partilhada
neste livro pratico sobre mindfulness e

autocompaixao.

Aprenda a Amar-se é um livro bonito,
sereno, que pode ser lido em qualquer
momento da vida... esse momento sera
o certo e que as palavras sejam acolhi-
das de mente e coragdo. Os resultados
da pratica irdo manifestar-se, nas pe-
guenas coisas primeiro e depois, numa

grande satisfacdo de estar na vida.

Sinopse
Mindfulness e autocompaixao para

obter mais calma e alegria.

Todos queremos ser felizes, mas por
que razdo resistimos tanto a mudanga?
Ser& apenas falta de forca de vontade?
De acordo com a ciéncia, a resposta é
NAO. O «ingrediente secreto» que est4
a faltar é a pratica da autocompaixao.

Independentemente das nossas
circunstancias, todos lutamos contra o
autojulgamento e a autocritica — aque-
le sentimento subjacente de «eu ndo

sou bom o suficiente».

A Dra. Shauna Shapiro explica-nos

como esta propensdo para a negativi-
dade condiciona a nossa experiéncia
de vida e como a vergonha desliga os
centros do cérebro responsaveis pela
aprendizagem e pelo crescimento

pessoal.

Shauna Shapiro presenteia-nos com

um método muito bem fundamentado
para alcancar paz e alegria nas nossas
vidas.» — Daniel Goleman, autor best-

seller de Inteligéncia Emocional e Foco

As praticas contidas neste livro irdo
ensina-lo a focar a sua atencao e a ati-
var as ligacOes cerebrais capazes de o
ajudar a desenvolver uma atitude gentil
e compassiva, a fomentar o perdao, a
resiliéncia e a alegria, dia ap6s dia.

Um livro claro e acessivel sobre a forma
como podemos usar o mindfulness e

a autocompaixao para sermos mais

felizes e alcancarmos a paz interior.

INCLUI EXERCICIOS PRATICOS.S
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Shauna Shapiro

Shauna Shapiro é psicéloga clinica e es-

pecialista internacionalmente reconhe-
cida em mindfulness e autocompaixao.
Professora na Santa Clara University,
publicou mais de 150 artigos cientificos
e os livros Mindful Discipline (2014)

e The Art and Science of Mindfulness
(2017), traduzidos em mais de 15
linguas.

A sua TED Talk The Power of Mindful-
ness — What You Practice Grows Stron-
ger conta ja com mais de dois milhdes
de visualiza¢des. Foi conferencista con-
vidada do rei da Tailandia, do governo
dinamarqués e do World Council for
Psychotherapy, bem como de empre-
sas como a Google, a Cisco Systems, a
Proctor & Gamble ou LinkedIn. E ainda
membro do Mind and Life Institute,

cofundado pelo Dalai Lama.
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Budismo e Estado no Tibete

do século XVII: cosmologia e

teologia nas obras de Sangye
Gyatso

Ian J. Maccormack
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ESTA DISSERTAGCAO ESTUDA OS TRA-
BALHOS DO DESI SANGYE GYATSO
(1653-1705), um prolifico e influente es-
tadista tibetano. As suas principais fon-
tes sdo textos de Sangyé Gyatso e, em
menor medida, do quinto Dalai Lama,
Ngawang Losang Gyatso (1617-82).

O Dalai Lama era a autoridade maxima
do governo Ganden Phodrang, fundado
em 1642. Sangyé Gyatso era o seu “lu-
gar-tenente” e assumiu o controle apés
a morte deste. Durante o seu mandato
como governante, Sangyé Gyatso fez
importantes contribui¢des intelectuais
e praticas para este estado budista

tibetano.

Escreveu longamente sobre a autori-
dade do governante e os objetivos do

estado. As suas ideias desenvolveram-
-se em conversas estreitas com textos,

conceitos e praticas budistas, levando

a novas reformulaces de ideias ja Embora famoso como politico, o pensamento de Sangyé Gyatso sobre o budismo e
percorridas, a0 mesmo tempo que o Estado tem recebido menos atencdo nos estudos. Este projeto langa luz sobre va-
informavam as préticas, rituais e arqui- rios dos seus textos, tanto no interesse de fomentar um estudo mais aprofundado

tetura da corte. quanto para sugerir possibilidades alternativas para pensar a religido e a politica,

além de expor os mecanismos de poder.

Ao longo de seis capitulos, esta dissertacdo destaca trés grandes producdes da re-
gra de Sangyé Gyatso: um modelo para falar em publico, um feriado para comemo-
rar o Dalai Lama e um novo palacio construido em Lhasa. Ele defende a participa-
¢éo direta de discursos cosmolégicos e teoldgicos e as suas praticas relacionadas
no trabalho de situar, articular e realizar um estado budista.

Podes ler este estudo completo no nosso site:
www.budismo.org.pt
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TAMBEM AQUELES QUE ANSEIAM
POR COMIDA,

QUE DESEJAM E SE APEGAM A
TIGELAS DE ESMOLAS E MANTOS,
QUE SAO ARROGANTES E
ORGULHOSOS,

NAO PODEM ENTENDER A
ILUMINACAO DO BUDA.

AVATAMSAKA SUTRA
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Devemos florescer aonde
O universo nos colocou




AO PASSO QUE O MUNDO AVANCA
SUA TECNOLOGIA, as relagdes e os
sentimentos também migraram para o
online, esta cada vez mais dificil desen-
volver relacionamentos com base na
troca de olhares, o toque e ao magne-
tismo que emitimos, revelando-se mais
superficiais, distantes e irreais. Levando
cada vez mais pessoas a criarem sofri-
mento e dificuldades para suas vidas,
nas intera¢des tanto internas como
externas. Atualmente encontramos

nas redes sociais pessoas que criam
perfis perfeitos, mas a realidade aqui
no lado de fora é totalmente o oposto,
pois dados nos revelam que cada vez
mais pessoas, apresentam quadros de
depressao, tristeza, medo, inseguranca

e altos indices de suicidio.

Vemos pessoas buscarem nestas
interacdes, suprir suas dificuldades em
aceitar-se, falta de propésito e valores,
dando poder para que os outros falem
como devemos conduzir nossas vidas.
Esquecendo que no outro lado, elas
também sdo pessoas reais que sofrem
e enfrentam os mesmos problemas,
mas protegidas pela tela acabam flo-
reando e impondo como devemos ser,
agir, esculpir corpos, mentes e emogdes
perfeitas, sem dores. Ou seja, um mun-
do pasteurizado, onde ndo tem dor,
pensamentos divergentes, dificuldades

e sofrimentos.

Portanto trazer aquele ser perfeito

do online para a vida real, faz a tarefa
ser ainda mais dura, o mundo real

ndo pode ser vivido no faz de conta,
varrendo nossas imperfeicdes e dores
para debaixo do tapete. A realidade

do nosso propésito uma hora ou outra
sera cobrado, esse é o verdadeiro com-

promisso com a nossa existéncia aqui:

Nos ligarmos a fonte e desenvolvermos
nossos proprios potenciais e aptiddes,
para usarmos em beneficio préprio e

para todos os seres sencientes.

A fonte e 0s nossos potenciais ja estdo
em nds, sé precisamos nos conectar

ao fluido césmico, buscar causas e
condi¢des favoraveis para que tudo
possa emergir. Assim como a semen-
te, que ja carrega em si todas as suas
informagdes, ela s6 precisa dos meios
certos para romper a casca fragil, mas
com a quantidade de dgua, sol, clima

e nutrientes na propor¢do ideal ela ira
germinar, florescer e dar frutos. Nos
lembrando que se os fatores ndo estive-
rem em harmonia ou forem despropor-
cionais, essa interacdo ndo acontece,
mas a nossa verdadeira natureza, nos
revela uma nova oportunidade a cada

dia, semente ou estacdo.

Alerta de spoiler, a vida ndo espera
curarmos nossas cicatrizes, dores e
feridas para nos chamar a agdo e ao
trabalho, sendo assim, devemos encon-
trar conhecimentos e préaticas, que nos
ensinam a olhar para dentro, em nosso
intimo, ensinando a valorizarmos nos-
sos potenciais, para termos condic8es e
avangarmos, sem tentar encontrar fora
OU No outro, nossas respostas e talen-
tos, somente vocé e a sua consciéncia,
podem aprender a olhar para dentro
de si.
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Sdo essas caracteristicas fundamentais
do Budismo Humanista, com ensina-
mentos milenares tdo atuais para os
dias de hoje, nos mostrando a ne-
cessidade de aprofundarmos nossos
conhecimentos sobre o Darma, Sutras e
praticas, para nossos relacionamentos
e convivio em sociedade. Como nos
ensina o Veneravel Mestre Hsing Yln,
neste exemplo das trés boas atitudes:
Faca boas a¢des. Diga boas palavras.

Tenha boas inteng¢des.

No budismo temos a oportunidade de
compreender a importancia do renas-
cimento humano, quem nés somos

e nossa importancia neste exato mo-
mento em que estamos. Somos bilhdes
de seres buscando conforto, auxilio e
amparo. Mas temos que ter em mente,
que ndo existe mudanca sem dor,
esforco e mudangas de habitos, mas
com as praticas corretas isso é possivel.
Use cinco minutos do seu dia para olhar
para dentro de si, busque nas imper-
feicbes o ponto de partida para suas
praticas. Crie novos habitos, medite de
forma descomplicada, somente buscan-

do se reconhecer, conectar-se.
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Quando reconheco a simplicidade da
vida, ela nos ensina que é fluida e cons-
tante, ndo aguarda o término de uma
tarefa para iniciar outra, podemos ver
isso na natureza, pois nem todas as ar-
vores perdem suas folhas ou florescem
ao mesmo tempo. Devemos aprender
a seguir com paciéncia, disciplina e
indulgéncia. Como Jigme Lingpa (1729-
28) escreveu em Treasury of Spiritual

Qualities:

“Atormentados pelo calor do verao, os
seres suspiram com prazer. A clara luz
do outono. Ndo pensam e nem se alar-
mam ao saber que, Cem de seus dias ja

passaram”.

Talvez nossa maior tarefa como disci-
pulos do Busdimo, seja auxiliar aqueles
que buscam, seja com palavras ou com
o siléncio. Trazendo conforto e am-
paro para as vicissitudes da vida, com
base nos ensinamentos de Buda, nos
revelando que a vida pode ser livre do
sofrimento. Conforme nossos esforgos,
pensamentos e a¢bes, seguimos no

momento presente de nossas vidas, o

que vocé busca?

Nyoshul Khen Rinpoche nos disse: “A
mente é muito poderosa. Pode criar
felicidade ou sofrimento, céu ou
inferno. Se, com a ajuda do Dhar-
ma, vocé consegue eliminar seus
venenos internos, nada do exterior
jamais afetara sua felicidade; porém,
enquanto esses venenos perma-
necerem em sua mente, vocé ndo
encontrara a felicidade que busca

em nenhum lugar do mundo”.

Eu sigo no Dharma, auxiliando pes-
soas como eu que buscam vencer as
dificuldades e sofrimentos. Agradeco
esta oportunidade e desejo que
vocé encontre nestes ensinamentos
valiosos do Budismo, uma vida mais
feliz com harmonia e conexao com
seu ritmo biolégico para fortalecer a
mente e o coracdo, nos tornando um

com o universo.
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TODOS OS FENOMENOS NAO
TEM EXISTENCIA;

ELES SAO TODOS DESPROVIDOS
DE ATRIBUTOS E SEM
CARACTERISTICAS,

SEM NASCIMENTO E SEM
CESSACAO.

E ASSIM QUE DEVE ENTENDER
PERFEITAMENTE OS FENOMENOS.

SAMADHIRAJA SUTRA
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O senhor Hu e o Templo

Yan Ting Yuen

(Realizadora)




Como comegou esta jornada maravi-
lhosa com o senhor Hu e o seu sonho
de construir um templo, que a levou

a este documentario extraordinario?

Fui abordada por Jia Zhao, um produtor
holandés-chinés que conheceu o Sr.

Hu e achou uma 6tima ideia fazer um
documentario sobre ele e a jornada

de levar o Templo Pu Tuo Shan para a

Holanda.

Conte-nos um pouco mais sobre o
senhor Hu, como surgiu essa ideia,

como o vé?

O Sr. Hu é um empresario proprietario
de restaurantes em Utrecht, uma pro-
vincia dos Paises Baixos. Ele também

é presidente de uma sociedade de
empresarios chineses de Wenzhou-chi-
neses na Holanda. Fez varias visitas a
Pu Tuo Shan e teve a ideia de cooperar
com Pu Tuo Shan para abrir uma de-
pendéncia na Holanda, para a comuni-

dade chinesa no exterior.

Durante as filmagens, como quis
retratar a tensdo sentida entre a co-
munidade e as propostas do Templo
do Monte Pu Tuo?

Quando olha para estes dois grupos

de pessoas totalmente diferentes,

a primeira ideia que vem a mente é
que os proprietarios de negocios na
Holanda sao bastante empreendedores
e apegados ao seu dinheiro arduamen-
te ganho, como fazem os imigrantes.
Eles trabalham arduamente para
alcancar o seu objetivo de escapar a
pobreza. A ideia sobre os monges em
Pu Tuo Shan é que eles seriam budistas

iluminados que ndo sdo apegados a

riqueza, dinheiro ou propriedade de
forma alguma. Durante o processo,
essas percepg¢des pareceram mudar, os
empreendedores na Holanda parecem
estar muito dispostos a desistir, mas os
budistas sdo menos apegados, como se

pode imaginar.
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Everything.on earth can only exist with the fight Yin Yuan,‘ﬁgrmon A

E muito interessante ver uma comu-
nidade que precisa de um templo,
mas nao quer perder os seus bens

e direitos. Como sente essas fortes
intervengdes, necessidades e agdes
na comunidade?

Os empresarios chineses, no final, ndo
quiseram desistir da propriedade que
eles proprios compraram. Eles queriam
dar, mas até certo ponto. Os monges
budistas, no entanto, tinham uma opi-
nido diferente, dar deveria ser feito sem
quaisquer condig8es, caso contrario,

nao é dar.

“Ganancia” e “Pagar o Buda” foram
topicos que surgiram no documenta-
rio, mas nenhuma resposta clara foi
dada. Como observou os dois lados
desta questao?

Quando as duas partes tém pontos

de vista tdo diferentes, é facil dar um
rétulo, o que piorou a discussdo. Em
esséncia, Buda pode ou pode ser pago
se forem garrafas de 6leo ou flores

ou bolinhos fritos (como vé pelas
coisas que os devotos levam com eles
para o templo na China) ou dinheiro.
Isso é tudo com eles. Os empresarios
chineses estavam dispostos a pagar
um longo caminho, mas achavam que
0s monges queriam muito. Os monges,
por outro lado, tinham muito pouco
entendimento sobre o quanto os direi-
tos de propriedade significavam para a
comunidade chinesa.
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Como foi o caminho para chegar ao
conhecimento do mosteiro Long-
quan e a sua vontade de iniciar este

templo para a comunidade?**

Esse é o dominio do Sr. Hu! Ele ja
tinha um plano B e, aparentemente,
conversou com o mosteiro Longquan,

que ndo teve essas discussdes.

No momento, sabe se o templo
esta completo e como a comunida-
de e os monges de Longquan estao

a cooperar?

O templo Longquan em Utrecht, na
Holanda, esta completo e totalmente
operacional. Tornou-se um ponto de
encontro para muitos budistas da
comunidade chinesa e holandesa na

Holanda.

Quais sdo os seus desejos para esta

comunidade?

Espero que todos estejam satisfeitos.

E budista e vé-se a realizar outros
documentarios relacionados com o
budismo?

N&o me considero alguém que acredita
“em” qualquer deus ou Buda, mas mais
como alguém que acredita que existe
algo “ao nosso redor”. Ainda ndo sei

0 que é, mas ndo é uma jornada que
estou a procura. Tenho mais esperanga
de me aprimorar constantemente na
compreensdo do mundo e de mim mes-
ma. Ndo acho que seja especificamente
budista. Quanto a sua segunda pergun-
ta, eu vejo-me a realizar mais documen-
tarios relacionados com o budismo,
acho que é uma arena fascinante que
tem muito a oferecer a nés, pessoas, e

onde mais e mais pessoas sdo atraidas

nestes tempos agitados.
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EMBORA OS PRAZERES SEJAM
DESFRUTADOS NUM SONHO,
QUANDO SE ACORDA, ELES NAO
SAO VISTOS.

O TOLO, POREM, APEGA-SE A
ESTES PRAZERES.

SAIBA QUE TODOS OS
FENOMENOS SAO ASSIM.

SAMADHIRAJA SUTRA
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Uma resposta ao-sofrimento

O Gatha da Transferéncia
de Mérito

Que a generosidade, a compaixao,

a alegria e a equanimidade permeiem
todo o Universo;

Que valorizem as béncaos, criem
vinculos, beneficiem o Céu e a Terra.
Pratiquemos o Chan com pureza,
sigamos os preceitos,

aceitemos tudo com serenidade;
Facamos os Grandes Votos

com humildade e gratidao.

Convidamos os nossos leitores a partilharem
connosco as suas versoes de transferéncia de mérito.

Segue-nos em:

www.budismo.org.pt // instagram.com/budismo.portugal



