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A verdadeira felicidade vem através do desenvolvimento espiritual

Neste mundo, existem diferentes lugares, culturas, filosofias, religies e
tradi¢cdes, mas uma coisa em comum a todas as pessoas ¢ que todas querem ser
livres do sofrimento e aspiram a felicidade. Pela mesma razao, cada individuo
estd se esforcando em sua comunidade e todas as nagoes estio se esfor¢ando
para atingir o objetivo de alcangar a felicidade.

Esta muito claro que, enquanto nao nos desenvolvermos espiritualmente, de
fato nao atingiremos a felicidade pela qual estamos buscando, nao importa o
quanto de esfor¢o externo fizermos ou o quanto de progresso conquistarmos.
Apesar de 0 nosso objetivo ser alcangar a felicidade, todo objetivo externo que
nao esteja ligado a um desenvolvimento mental interno trard mais tristeza e
sofrimento em vez de resultar em felicidade. Portanto, o objetivo comum de
alcangar a verdadeira felicidade deve vir através do desenvolvimento espiritual
interno. Apenas através de préticas espirituais ¢ que poderemos atingir esse
desenvolvimento mental.

Girando a Roda do Darma

Existem muitos grandes mestres que vieram a este mundo e concederam
diferentes tipos de ensinamentos. Cada um com sua prépria beleza, seu préprio
caminho para resolver problemas, encontrar a paz interna e a felicidade. Porém,
aqui, vou apresentar o caminho de acordo com o senhor Buda, que alcancou
a iluminagao para o bem de todos os seres sencientes, sem qualquer excecio.

Por incontéveis aeons' Buda trabalhou para acumular um grandioso montante
de méritos e sabedoria. Através desta acumulagiao de méritos e sabedoria, ele
se livrou de todos os obscurecimentos e contaminagoes. Tudo o que precisava
ser renunciado foi renunciado; e qualquer qualidade positiva que precisava ser

adquirida foi adquirida.

Buda significa alguém totalmente desperto, iluminado e capaz de realizar os
anseios de todos os seres para que se tornem livres do sofrimento. Seja emitindo
um raio de luz a partir de seu corpo, ou recitando uma estrofe de ensinamentos,
ele pode ajudar incontéveis seres sencientes em um unico momento, direta
ou indiretamente. Visualizando ou escutando seus ensinamentos, qualquer
contato com o Buda ird reduzir o sofrimento e auxiliar na obten¢io da

felicidade.
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Desde o comego, o grande objetivo do Buda foi o de ajudar todos os seres
sencientes, sem qualquer excecao. Toda atividade que ele efetuava era para o
beneficio dos seres sencientes. Ele desempenhou grandes atividades de corpo,
fala e mente. Porém, dentre estas, a mais importante foi a atividade da fala. Buda

concedeu ensinamentos em palavras, a respeito do que ele havia compreendido,
chamados de “Girando a Roda do Darma”.

Com de seus ensinamentos, Buda ajudou os seres sencientes. Por meio dos seus
ensinamentos, aqueles que nao eram maduros amadureceram; aqueles que nio
progrediam passaram a progredir; e aqueles que jé estavam em progresso foram
auxiliados a alcangar maiores realizages.

Seres sencientes niao possuem limites, sao ilimitados assim como o espago
¢ ilimitado. Esses ilimitados seres sencientes sio todos diferentes em suas
mentalidades, suas contaminagdes, suas condigdes mentais e suas propensoes.
Além disso, apenas um tipo de ensinamento nao pode ajudar a todos os seres.
Da mesma forma, nds temos diferentes tipos de medicina e tratamentos com o
objetivo de curar diversos tipos de doengas. Apenas uma forma de ensinamento
nio ¢ o suficiente. Buda concedeu um enorme niimero de ensinamentos com o
objetivo de adequi-los a cada nivel de compreensao dos seres sencientes. Dessa
maneira, os ensinamentos de Buda possuem varios niveis, de acordo com o
estado mental de seus seguidores, assim como de suas situagoes, ambientes etc.
Existem vérias maneiras de categoriza-los, mas, em breve, elas serdo definidas

pelos Trés Giros da Roda do Darma.
O Primeiro Giro da Roda do Darma

O Primeiro Giro da Roda do Darma (inicio dos ensinamentos concedidos pelo
Buda) ocorreu apds Buda ter atingido a iluminagio em Sarnath (Parque dos
Cervos). L4, ele girou a Roda pela primeira vez, ¢ o titulo desse ensinamento ¢

As Quatro Nobres Verdades.

As Quatro Nobres Verdades incluem a causa e o resultado do samsara, assim
como a causa e resultado do nirvana. As Quatro Nobres Verdades sio:

1. A verdade do sofrimento

2. A verdade das causas do sofrimento
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3. Averdade da cessacio do sofrimento

4. A verdade do caminho

Deve-se conhecer a verdade do sofrimento, abster-se da causa do sofrimento,
entender a verdade da cessagao do sofrimento e praticar a verdade do caminho
— 0 caminho sem sofrimento.

1. A verdade do sofrimento

Primeiro, deve-se entender a verdade sobre o sofrimento. Por exemplo: se nés
estamos doentes com uma doenga especifica, a primeira coisa que devemos
fazer ¢ aprender a exata natureza da doenca. Sem saber qual ¢ a natureza da
doenga, nds nio podemos determinar nenhum tratamento. Similarmente, para
haver um tratamento efetivo para o sofrimento, deve-se saber exatamente qual
a natureza dele. A fim de dar origem a um pensamento de rentncia genuino,
o qual ¢ a sincera aspiragao de adentrar e praticar o caminho com a finalidade
de atingir a libertagao, nés devemos saber a verdade do sofrimento, qual ¢ o
sofrimento e qual exatamente ¢ sua natureza.

Falando de forma geral, existem trés diferentes tipos de sofrimento:
I) o sofrimento do sofrimento;

II) o sofrimento da mudanga;

III) o sofrimento da natureza condicional de todas as coisas.

O sofrimento do sofrimento é o sofrimento visivel, como uma dor fisica,
ansiedade e coisas tais. Esse sofrimento existe principalmente nos reinos
inferiores. Todo o universo ¢ dividido em trés reinos: 1) o reino do desejo; 2)
o reino da forma; e 3) o reino sem forma. O reino do desejo possui outros seis
reinos dentro dele. Trés sdo reinos inferiores: a) o reino dos infernos; b) o reino
dos fantasmas famintos; ¢ ¢) o reino animal. E trés sao reinos superiores: a) o
reino dos humanos; b) o reino dos semideuses; e c) o reino dos deuses.

O primeiro reino inferior ¢ o reino dos infernos e este possui muito sofrimento.
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Existem infernos quentes, infernos frios, infernos vizinhos e assim por
diante. O maior sofrimento experienciado pelos seres humanos nao pode
ser representado nem mesmo pela menor parte do reino dos infernos. Seres
nascem no inferno devido ao seu karma relacionado A raiva e ao dédio.

O segundo reino inferior ¢ o dos fantasmas famintos. Este reino existe devido
principalmente ao desejo e ao apego, resultando em mesquinhez. Portanto,
seres que caem no reino dos fantasmas famintos experienciam fome e sede
extremas. Existem trés tipos de reino dos fantasmas famintos: a) aquele em
que os seres tém obscurecimentos exteriores; b) aquele dos obscurecimentos
interiores; e ¢) aquele do obscurecimento do obscurecimento, significando
que, por eras, os fantasmas famintos niao conseguem encontrar nem mesmo
uma unica gota de agua.

O terceiro reino inferior é o animal. Nele, nos conseguimos ver quanto os
animais sofrem. Nenhum ser humano poderia suportar mesmo a menor parte
do sofrimento pelo qual os animais passam. Animais na selva, animais nos
oceanos, animais que pertencem aos humanos e animais que nao pertencem aos
humanos, sendo muitos deles torturados ou mortos. Animais permanecem em
constante medo. A principal causa dos trés reinos inferiores ¢ a ignorancia. O
sofrimento do sofrimento, ou seja, aquilo que consideramos como sofrimento
¢ visto, principalmente, através dos reinos inferiores.

Existem também os trés reinos superiores: um ¢é o reino dos humanos, o outro
é o reino dos semideuses e outro é o reino dos deuses. Primeiro de tudo, nenhum
ser no reino dos humanos esta livre dos quatro sofrimentos: o sofrimento do
nascimento, do envelhecimento, da doenca e da morte. Existem, ainda, vérios
outros tipos de sofrimentos no reino dos humanos: o sofrimento de encontrar
inimigos, o sofrimento de perder amigos, o sofrimento de nao saciar todos
os desejos ¢ o sofrimento pelas coisas indesejdveis que acontecem. Aqueles
que sio pobres sofrem por serem incapazes de conseguir comida, roupas,
abrigos, medicamentos e outras necessidades. Entretanto, aqueles que sao ricos
possuem muitos fardos e sofrimentos préprios. Nao importa o que fagam,
ndo existe satisfacdo. Independentemente do que fagamos, apesar de todos
0s nossos esforcos para eliminar o sofrimento ¢ alcangarmos a felicidade, nao
conseguimos encontrar nossa razao verdadeira de felicidade.

No reino dos humanos, seres experienciam o sofrimento do sofrimento, mas
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seu primeiro sofrimento ¢ o sofrimento da mudanga. Tudo estd mudando:
grandes familias perdem parentes gradualmente, sendo reduzidas a um unico
membro, ¢ este também desaparece; o rico se torna pobre e o pobre se torna
rico; pessoas poderosas se tornam impotentes e assim por diante. Tudo estd em
constante mudanca.

O reino dos semideuses ¢ mais elevado que o reino dos humanos, porém,
¢ inferior ao reino dos deuses e por isso seus habitantes sao chamados de
semideuses. Os semideuses sao naturalmente invejosos, pois eles estao
constantemente engajados em disputas com os deuses ¢ outros semideuses.
Uma vez que seus poderes nao sio equivalentes aos dos deuses, eles sao
constantemente derrotados. Devido a isso, eles carregam muito sofrimento
fisico e mental.

Em deva, ou reino dos deuses, os deuses possuem uma vida muito luxuosa, em
que tudo prospera; l4 existem todas as qualidades mundanas como vida longa,
boa satde e abundincia de alimentos. Porém, por esses motivos, gastam a vida
em lazer e divertimento. Eles nao percebem o quanto sua vida esta passando
rapidamente e, quando os sinais da morte come¢am a aparecer, somente af
eles comegam a perceber quanto tempo gastaram com ostentacio, sendo que,
agora, descerio aos reinos inferiores. Assim, eles passam a experimentar um
profundo sofrimento mental com a proximidade de sua morte. Esse tipo de
sofrimento ¢ ainda maior do que o sofrimento fisico dos reinos inferiores.

Ademais, ha um nivel mais elevado do reino dos deuses (deva) conhecido como
rupadathu, o reino com forma, e arupadathu, o reino sem forma. La, os seres
nao possuem sofrimentos fisicos como nés temos aqui. Eles vivenciam estados
meditativos muito elevados, mas estes sao estados meditativos mundanos, que
nao tiveram suas raizes de sofrimento cortadas e aos quais ainda estao apegados.
Eles nao possuem a sabedoria para extirpar o sofrimento do samsara. Assim
sendo, apds permanecer por um longo periodo em um estado meditativo, eles
caem novamente nos reinos inferiores; como pdssaros, nao importa o quao alto
eles voem no céu, as vezes eles necessitam pousar no chao. Nesse sentido, seres
dos reinos com forma e sem forma vao ao estagio mundano mais alto e depois
caem novamente nos reinos inferiores.

Esse é o samsara, o reino da existéncia. E esse é o sofrimento do mais elevado
nivel de deva até o mais baixo nivel do reino dos infernos. O samsara é
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completamente tomado pelos trés niveis de sofrimento.

Tudo estd em constante mudanga. Tudo que ¢ alcangado através de causas e
condigées é impermanente. Se tudo ¢ impermanente, ¢ sofrimento por nao
durar. Por exemplo, hoje ndo temos tanto sofrimento fisico. Nés somos
sauddveis e temos um corpo perfeito, mas tudo pode acontecer a qualquer
momento. Assim, nds experienciamos o sofrimento da mudanga, incluindo o
sentimento de estarmos felizes ou tristes.

Existe ainda o sofrimento da natureza condicional de todas as coisas. Nao
importa o quanto trabalhamos, quantas agoes nds efetuamos, ou quanto esforgo
empregamos, nao existe um fim. Desde o nosso nascimento até agora, temos
nos engajado em diferentes tipos de trabalhos, porém nunca os concluimos
e nunca nos sentimos satisfeitos. Mesmo por coisas que nunca comegamos,
nao temos uma satisfagao final. Como a comida que nés comemos, quanto
mais a comemos, mais desejamos comer; isto ¢ sofrimento. Nao importa
onde estivermos, do reino mais inferior até o mais elevado, o samsara é
completamente cheio de sofrimento. Como a natureza do fogo que é ser quente,
independentemente de ser um fogo grande ou pequeno. A natureza do samsara
¢ o sofrimento, independentemente do reino. Primeiro devemos compreender
isso para superar essas limitagc')es. Conhecer a natureza do sofrimento é muito
importante. E importante nio apenas para entendermos a questao intelectual
do sofrimento, mas também para nos sentirmos completamente engajados no
sentido de nos tornar livres dos reinos da existéncia.

2. A verdade da causa do sofrimento

Na Primeira Nobre Verdade, Buda ensina que se deve conhecer a verdade do
sofrimento. Entao, a Segunda Nobre Verdade ¢ sobre a causa do sofrimento.
Por exemplo, quando estamos doentes, primeiramente devemos saber a exata
natureza da doenca, a fim de poder evitar sua causa. Ou seja, se vocé fizer o
tratamento, mas continuar se expondo a causa da doenga, nao serd capaz de
curd-la. Assim, o segundo estdgio ¢ abster-se da causa do sofrimento.

C&al ¢ a causa do sofrimento? As causas do sofrimento sio, na realidade, acoes
e contaminagoes. De onde vém as contaminag¢des? Elas vém da ignorancia, do
apego. A verdadeira natureza de nossa mente ¢ pura, mas nés nao reconhecemos
isso; emvez disso estamos apegadosaum “eu” sem uma auténticarazao ouldgica.
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Nos nos apegamos a nossa propria existéncia; nos, erroneamente, acreditamos
que nossa existéncia existe como um ez [um si mesmo] autossustentado.

Qllando existe um “eu’, automaticamente, existe um “outro’. O “eu” e o “outro”
dependem um do outro. %ando vocé tem “eu” e “outro’, entdo existe apego
aos préprios amigos e assim por diante. Qliando vocé tem esse lado, entio
existe um outro lado — o das pessoas de quem vocé nao gosta, dos seres que
vocé nao aprecia, de seres com quem vocé nao concorda e assim por diante,
neste cendrio, surge a raiva. E da ignorancia que vem a raiva e o desejo.

Neste caminho, as contaminagdes sao formadas e sao conhecidas como os trés
principais venenos: ignorancia, dcsejo e raiva. Estes trés dao suporte para o
surgimento de outras contaminagdes. Por exemplo, quando vocé possui apego
as suas riquezas e posses, vocé gera mesquinhez e soberba. Qliando outra
pessoa possui riqueza e posses, vocé tem inveja, ciiimes e outros sentimentos
nesse sentido. Dessa forma, todos estes estados impuros da mente coemergem.

Baseado nestes estados impuros da mente, vocé tem atitudes — sejam elas
fisicas, mentais ou verbais. A¢oes dessa natureza funcionam como o plantio
de uma semente de sofrimento. A¢ées que surgem de contaminagdes sao todas
formadas por sofrimento. Se a raiz de uma arvore ¢ contaminada, tudo o que
cresce a partir dela, até mesmo as folhas, flores e frutos, estard contaminado.
Similarmente, as agoes que surgem das contaminagdes — ignorancia, raiva e
desejo — todas sao a¢des nao virtuosas e sao causas de sofrimento.

Realizar uma agao ¢ como plantar uma semente. Quando vocé planta uma
semente, o resultado depende de causas e condigoes. (&ando vocé tem as causas
e condig¢des corretas juntas, vocé tem o respaldo para produzir um resultado.
Todas as coisas que temos agora em nossa vida nao foram dirigidas ou decididas
por alguém. Através de nossas a¢des, nds criamos nossas proprias situagoes.
Através de nossas proprias agoes, nds criamos nossos proprios sofrimentos.
Através de nossas proprias agoes, nds criamos nossa propria felicidade. Tudo
vem através de nossas proprias agoes.

Assim sendo, Buda diz que a Segunda Nobre Verdade ¢ abster-se da causa do
sofrimento, que ¢ a contaminagao. (&ando vocé deseja ser livre do sofrimento,
entio deve se abster da causa. Porém, se vocé mantém a causa, entio o resultado
do sofrimento tem respaldo para seguir adiante. Essas duas primeiras verdades
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sio causas e resultados do samsara. E ensinado que tudo no samsara surge através
de nossas proprias agoes, nossas contaminagdes ¢ de nossos apegos. Como
resultado, nds nascemos no samsara, que ¢ cheio de sofrimento. Portanto, a
primeira Nobre Verdade ¢ o resultado ¢ a segunda ¢ a causa.

3. Averdade da cessacao

A Terceira ¢ a Quarta Nobres Verdades sio a causa e resultado do nirvana. A
Terceira Nobre Verdade ¢ a verdade da cessagao do sofrimento. Por exemplo,
quando vocé estd doente, vocé procura se tratar e recuperar-se da doenca e
ficar saudavel. Similarmente, o que nés buscamos ¢ ficar livres do sofrimento.
Porém, ninguém pode remover seus sofrimentos por vocé. Cada pessoa precisa
trabalhar seu préprio caminho para sair do sofrimento. Buda diz: “Vocé ¢ seu
proprio salvador”. Ninguém pode salvar vocé, apenas vocé mesmo. Por exemplo,
quando vocé estd doente, por mais importante que seja ter um bom médico,
bons remédios e bons auxiliares, o principal fator é que vocé, o paciente, precisa
tomar os medicamentos e se abster da causa da doenga. O paciente ¢ quem
precisa se tratar para eliminar a doenca e assim recuperar a satde e suas forgas.
Ou seja, se 0 paciente nao seguir as orientagoes médicas, nio importa o quao
bom seja 0 médico ou o remédio, ele nao ird se curar. Da mesma forma, Buda
¢ como um médico e 0 Darma ¢ como um remédio, juntos, eles nos ajudam a
nos livrarmos do sofrimento.

Mesmo pensando que nds recebemos ajuda do Buda em forma de béngaos,
compaixao e graga, devido as nossas falhas e contaminagoes nds ainda nao
somos capazes de nos livrar do sofrimento do samsara.

Entre os seres sencientes dos seis reinos, nds somos seres humanos com
conhecimento superior e inteligéncia que nos permitem trabalhar efetivamente
para ficar livres do sofrimento. Até animais podem fazer isso por etapas. Mas
nos somos diferentes dos animais. N6s temos inteligéncia no sentido cognitivo,
nds temos uma mente para pensar ¢ nds temos a capacidade de superar nossos
problemas. Portanto, nés nao devemos perder esse tempo precioso e devemos
iniciar os trabalhos. O que nés buscamos ¢ o estado além do sofrimento. Dessa
forma, Buda disse “A Verdade da cessagio é 0 que devemos obter”. Este ¢ o objetivo
que nds buscamos: um estado que ¢ permanentemente livre. O estado em que
nos definitivamente nos separamos de todos os tipos de sofrimentos e nao
temos mais lapsos ou recaidas. Em tal estado, n6s nao apenas somos libertos do
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sofrimento, mas o sofrimento nunca retorna.
4. A verdade do caminho

Mas como nds chegaremos l4? A verdade do caminho ¢ a causa do alcance do
estado permanentemente livre do sofrimento. Por consequéncia, ¢ dito que a
Quarta Nobre Verdade ¢ “a verdade do caminho que nés devemos praticar”

Novamente, se estamos doentes, para ser curados e completamente recuperados
da doenga, nds devemos receber o tratamento. Similarmente, a verdade do
caminho ¢ o que ndés devemos praticar. Como dito anteriormente, ¢ preciso
realizar isso por si s6 e deve-se recorrer a si mesmo para buscar ajuda. Buda diz
“Eu mostrei o caminho da libertagao, alcangar a iluminagio ou nio, depende
de vocé” Dessa maneira, nds necessitamos praticar.

Como, entao,deveriamos praticar? Nosdevemoseliminarnossascontaminagoes
como raiva, édio, desejo, orgulho, mesquinhez e assim por diante, através de
diferentes métodos ¢ praticas, como meditagio e contemplagio na bondade
amorosa ¢ na compaixao; préticas de respiracio, de concentragio, préticas de
originagio interdependente e assim por diante. Existem muitos e diferentes
tipos de meditacao ¢ métodos.

Através dessas meditagoes, nds reduzimos ou suprimimos os estados impuros
da mente que causam as a¢des nao virtuosas, assim como desenvolvemos as
qualidades positivas da nossa mente que eliminam as negativas; ainda que os
métodos, por si s6, gerem apenas resultados temporarios.

A principal questao ¢ que devemos alcangar a sabedoria, a sabedoria de cortar
a raiz do samsara. A raiz do samsara é a ignorancia que nao compreende a
natureza nao-inerente do “eu”. A raiz de todo o sofrimento ¢ o apego a si
proprio, ao “eu”. Dele surgem todas as impurezas na mente e todas as agoes nao
virtuosas sao realizadas. E assim nés sofremos. Ou seja, a raiz do sofrimento ¢
0 apego a si proprio. Para superar isso, nés devemos desenvolver a sabedoria
do desapego. Isto ¢ o completo oposto do apego. Se procurarmos esse “eu” ao
qual nos apegamos erroneamente, nds nao vamos encontrd-lo. Existem vérios
motivos para esta verdade.

Nossa mente estd constantemente engajada em diferentes pensamentos,
assim ndés nao podemos meditar na sabedoria imediatamente. A fim de
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nos tornarmos hdbeis para meditar, a primeira coisa que precisamos fazer ¢
aprimorar nossa capacidade de concentragio. Devemos concentrar a mente em
um objeto especifico e manter o foco na respiragio; os olhos focam no objeto
¢ permanecem nele em vez de pensar em cor, forma e coisas assim. Devemos
permanecer nesse estado como ele ¢é.

Existem muitos outros métodos como lembrar as formas de concentragao,
aplicacao dos antidotos, praticar métodos de concentragao e assim levar
a mente a permanecer concentrada no objeto. No comego, enquanto se faz
isso, mais pensamentos comegam a surgir. Este nao ¢ o nosso fluxo mental
natural, mas o percebemos como tal. Isto acontece pois normalmente nao
disciplinamos nossa mente ou prestamos aten¢ao nos pensamentos. Quando
tentamos meditar, ai comegamos a perceber nossos pensamentos. Este ¢ o
primeiro sinal de aperfeicoamento. Entdo, os pensamentos aos poucos vao se
reduzindo, até que eventualmente se tenha o foco especifico, livre de outros
pensamentos, como um oceano sem ondas.

A base desta habilidade ¢ a clareza da mente. Isso ¢ alcancado através da
concentragao adequada. Apenas apds alcangarmos uma clareza mental ¢ que
podemos meditar na sabedoria de um insight. Por meio de um raciocinio
agucado, logicamente analisamos os ensinamentos que explicam como todas
as coisas sao desprovidas de autoexisténcia e vemos que a verdade estd para
além dos extremos. A perfeiciao da sabedoria ¢, portanto, nos tornar livres de
todas as formas de extremos e elaboragoes.

AsduasultimasNobres Verdades — A verdade dacessagaoeaverdade docaminho
— 530 as causas e resultados do nirvana. As Quatro Nobres Verdades foram os
primeiros ensinamentos de Buda. Estes ensinamentos sao compartilhados por
todas as tradi¢oes do budismo, incluindo as escolas Mabhayana ¢ Hinayana.
Através deles, nés nos afastamos das atitudes nio virtuosas e nos estabilizamos
no caminho correto. Apds nos colocarmos no caminho correto, nds seguimos
o caminho adiante para alcancarmos a completa libertagao.
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