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Sintonizando com a Tradicao Budista
por Anahata Iradah

Como estudante de meditagdo Vipassana por muitos anos € mais
recentemente da prética tibetana, acredito que os principios que se seguem
sd0 0s mais importantes para sintonizar com a tradi¢do budista quando se
lidera as Dancas.

Tomando Refigio

Tomar refligio nas trés joias ou gema tripla € ndo somente util como
também uma atitude de respeito. Estas joias correspondem: ao Buddha
(representando os Seres [luminados), o Dharma (representando os
ensinamentos no caminho da iluminag¢do) e a Sangha (a comunidade de
praticantes). Esta atividade j4 estd presente em algumas dangas como por
exemplo Kwan Zeon onde alguns dos movimentos representam a tomada
de refugio. Entretanto, quando nao € assim, antes de iniciar uma danca
inspirada na tradi¢ao budista o grupo deve colocar junto as maos em
oracao acima da cabeca no chacra da corda e dizer “Eu tomo reftigio em
Buddha e nos Seres [luminados”, depois as maos descem para o chacra da
garganta (na mesma posi¢do de oracdo) “Eu tomo refugio no Dharma e nos
ensinamentos”, e finalmente as maos se posicionam no centro cardiaco
“Eu tomo refugio na Sangha , a comunidade de praticantes”. Isso deve ser
feito trés vezes. Ao final da danca é apropriado dedicar qualquer mérito
gerado através da pratica sincera para o beneficio de todos os seres.

Consciéncia Corporal

Na meditacao Vipassana existem duas técnicas primarias respeitadas de
“escanear ““ o corpo das sensacoes e de “perceber” o corpo das sensacoes
momento a momento. Estas técnicas desenvolvem fortemente a
equanimidade, nossa habilidade de estar presentes com as nossas
experiéncias “exatamente como elas sd30.” NOs enviamos uma mensagem
para a nossa “mente profunda” da nossa vontade de ser n0s mesmos,
exatamente da forma como somos. Isso cultiva um espago aberto e uma
aceitacdo amorosa que sao as ferramnetas para purificagdo da consciéncia.
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Mesmo uma atencao interior minima pode produzir uma sintonia exterior
maxima.

Um senso fluido de self/eu

Enquanto estamos vivendo a existéncia relativa um senso de eu surge. Isso
nao deve ser temido, € parte do ser humano. Nosso objetivo entretanto €
manifestar um “eu fluido” de forma que nds possamos mesclar com o
nosso eu superior , a natureza budica. O simples exercicio de focar no
movimento de elevar e abaixar os bracos € um mecanismo perfeito para
ensinar a usar a energia da atengao e para aprender sobre o “vazio”. Um
senso de vazio vibrante surge quando nés estamos em contato com a
“impermanéncia”’, e a impermanéncia (que € a constante onda de mudanca
da vida) € colorida com a cor ou o sabor que desejarmos.

Os Quatro Incomensuraveis (Brahma Viharas) sao os estados da
consciéncia que Buddha equiparou com a nobreza de ser um ser humano
habilidoso. Nés vivemos nestas moradas quando nés cultivamos Metta,
que € a bondade amorosa ou a amizade humana, Karuna, que € a
compaixdo, Mudita, que € a nossa alegria sem limites ou a habilidade de
se alegrar com a alegria do outro e Upekkha, que é a nossa equanimidade
ou habilidade de estar centrado e calmo em meio a qualquer experiéncia.

N6s podemos infundir nossa dang¢a, ou um simples movimento meditativo
com estas qualidades. Cada momento da danga pode ser experimentado de
forma que cada movimento seja feito como uma oportunidade de
desenvolver os Brahma Viharas, onde cada olhar, cada toque de maos e
tom de voz pode ser usado para enviar e receber bondade amorosa e
compaixao. Nao admira que Murshid S.A.M. tenha nos oferecido tantas
dancas de duas notas. A dadiva presente em tamanha elegancia e
simplicidade € tao preciosa quanto a humildade da meditacdo caminhada
centrada nos pés, que tem levado tantos seres a plena e completa
iluminacgdo. Use o tempo da danga para ampliar Metta, o calor humano da
nossa amizade. Isso ndo precisa ser feito em voz alta ou ser notado, mas
serd sentido em cada célula do nosso corpo sutil. Isso é conhecido no
budismo como purificagdo da consciéncia, dando origem a terra pura. Os
lamas tibetanos dizem que se nds tivermos tempo apenas para uma unica
oracao no dia , ela deve ser recitar os quatro imensuraveis.
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Consciéncia plena

Cada acao € uma oportunidade de fortalecimento/empoderamento,
cada pensamento, cada palavra, cada acdo pode ser infundida com
consciéncia. E por isso que a genialidade das dangas é tdo clara e evidente.
Elas sao uma ponte perfeita entre a meditacao sentada e a pratica espiritual
tradicional, e a complexidade das interagdes humanas. Nossas dangas me
lembram a cerimdnia do cha japonesa, que oferece aos participantes uma
atividade que estd entre o sentar corretamente e a complexidade da vida
humana. As regras simples da cerimOnia permitem a cada convidado trazer
a consciéncia plena para a mesa.

Nossas dangas também nao sao tdo complexas que nos facam perder a
conexdo com o fluxo da atencdo, nem tao isoladas ou austeras que nos
facam perder o contato com nossos parceiros seres humanos. Nos podemos
trazer atenc¢ao consciente em cada respiracdo e ainda assim ter um grande
impacto na energia do circulo. Estar plenamente consciente significa
colocar a nossa aten¢cao em todos 0s nossos sentidos, o que inclui a visao,
audicdo, tato, olfato, paladar, pensamento, sentimentos e sensacoes, a
nossa mais elevada atencdo. N6s podemos escolher um destes dominios e
focar por exemplo na respiragcdo, ou na audi¢do, ou na visdo, ou podemos
colocar uma atencdo profunda de forma generalizada em todos estes
nossos sentidos, na medida que sentimos nossos pés fazendo contato com a
terra, quando a mente pensante gera pensamentos, quando a respiracao se
iniciar e terminar € quando cada ser penetra nesta nossa consciéncia plena
nos oferecemos compaixao.

As dangas sao uma oportunidade sem fim para a mente plenamente
consciente e para habitar na equanimidade, sem empurrar nenhum aspecto
de cada experi€ncia e nem se apegar a algo que nao estd ali. Que dadiva
Murshid S.A .M. nos ofereceu com as dancas e meditacoes caminhadas
onde os dogmas de todas as tradi¢cdes podem ser trazidos no circulo. O
budismo, onde as trés joias estdo sempre presentes, ndo € uma excessao.
N6s tomamos refiigio nos nossos mestres e nas fontes de inspiracao que
norteam nossa vida. O circulo € a realidade da nossa interconectividade e a
jangada na qual viajamos através do oceano do sofrimento em direcado a
liberacgao.
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Eh Ma Ho - Que maravilha!

Harmonizando com os Ensinamentos
Budistas

por Darvesha Victoria McDonald

A promessa de Buddha, e de todas as linhagens do budismo, € a liberacao do sofrimento.
Esta liberacdo vem através da compreensao da impermanéncia e da interdependéncia.

Tal entendimento liberta da fixag¢ao e da rigidez, levando a pessoa a um estado corajoso,
onde “ndo ha nada a que se apegar, seja o que for” (o Buddha), um estado vazio de
preconceitos, idéias e predisposi¢oes. Leveza, fluidez e facilidade de ser s@o as
manifestacOes espontineas dessa concepcao e isto € o que serd refletido na voz e no
movimento de quem tem tal realizagao/percep¢ao ou estd completamente sintonizado.

Qualquer experiéncia, agradavel ou desagraddvel, € habilidosamente usada para a
transformacdo da consciéncia. Mesmo sentimentos infelizes e situacoes dificeis podem ser
abracadas, desde que elas também revelem a impermanéncia e a natureza relativa da
realidade. Ver claramente por esta perspectiva € o que liberta e traz a verdadeira felicidade.
Nao importa o que surja, aquele que estd sintonizado € grato e feliz de estar no caminho da
liberacao.

O sublime estd além do apego aos conceitos e a linguagem, mas, a0 mesmo tempo, € apenas
encontrado profundamente dentro do cora¢do que pulsa no momento presente do aqui e
agora. Na pratica budista a pessoa se encontra no centro da sua propria aten¢ao. Aqui € o
lugar onde se experimenta diretamente a natureza interdependente da realidade. E € nesta
compreensao que estd 0 coracdo compassivo.

Com esta experiéncia vem a percepcao de que o interesse proprio nao € diferente daquele
que é melhor para o todo. Uma estado de graca surge, levando a uma a¢do sem esforco em
beneficio de todos.

E dito que todo aquele que queira se tornar livre para beneficiar todos os seres terd a
garantia do seu desejo satisfeito. Para sintonizar-se com uma danca inspirada no budismo, o
lider pode comegar estabelecendo a intencdo de que a danga seja para o beneficio de todos
os seres. Da mesma forma eles podem selar a danca no final com a mesma dedicagao.

Que todos os seres vejam claramente. Que todos os seres sejam livres.

©copywrite 2001, 30 ed. Rev. Peace Works Internacional, Manual de Dancas de Fundacdo e Caminhares.
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Sintonizando com Om Mani Padme Hum

por Darvesha Victoria McDonald

Este mantra tem duas pronuncias diferentes dependendo da fonte de origem. A versao
“Danga da Roda de Ora¢do” usa a pronuncia em sanscrito (Om Mani Padme Hum),
enquanto a Danca em Pares e Chenrezig de Mil Bragcos usam a prontincia tibetana (Om
Mani Peme Hung).

Como em todos os ensinamnetos budistas, este mantra tem muitos niveis de compreensao.
De fato € dito que todos os 84.000 ensinamentos, tradicionalmente atribuidos a Buddha,
podem ser explicados nos termos deste mantra.

Este € o mantra usado para ativar a identificacdo com o Bodhisattva da Compaixao
(Chenrezig em tibetano e Avalokitesvara em sanscrito), pelos que foram iniciados na prética
desta deidade. O som € a vibragdo da propria compaixao. Em cada uma das seis silabas do
mantra o praticante direciona a compaixao a cada um dos seis reinos da existéncia.

“Mani” € a joia, a compaixao do coragdo que realiza o desejo de todos os seres de alcangar a
libertacao do sofrimento. “Padme” € o lotus que prepara por si mesmo o lodo a partir de
onde cresce, fazendo nascer uma flor, néctar essencial e dogura aromatica. Isso € uma
metafora do caminho tantrico onde o praticante transforma o ordindrio e mundano em algo
extraordindrio e sublime. Qualquer experi€ncia, agradavel ou desagradavel, é
habilidosamente usada para a transformacao da consciéncia.

A j6ia e o I6tus podem também ser conhecidos como simbolos do masculino e feminino
que, quando juntos, se tornam a metafora para unido e integracao.

Finalmente, como qualquer outro fendmeno, a jéia, o 16tus, o som e todo o significado do
mantra podem ser conhecidos como impermanéncia e vazio de existéncia pessoal/auto-
herdada. Através dessa percepg¢do se pode alcancar o objetivo do caminho: a libertagdo do
sofrimento.

Onde o método compassivo (Mani) encontra a sabedoria da realidade absoluta/ultima
(Padme), existe (a possibilidade de) iluminag¢do — a compreensdo do eterno Agora, espagco
vazio da concepg¢do dualistica. Portanto os sdbios cantam “Om Mani Padme Hum, gléria a
Jéia no Létus!”

©copywrite 2001, 30 ed. Rev. Peace Works Internacional, Manual de Dancas de Fundacdo e Caminhares.
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Danca do Sutra do Coracao (Gate)

Esta danca usa o mantra final da escritura central budista sobre o despertar
do coracdo. O Sutra Prajna Paramita Hridaya ou Sutra do Coracao de
Sabedoria Perfeita. A danga entrelaca mudras tradicionais associados com
0 mantra com uma dan¢a em forma processional. A danga enfatiza a
sabedoria de deixar o passado para tras e o futuro, para o tempo que ainda
esta por vir e viver o momento do coracao, até aquele momento quando a
completa iluminagao, a percep¢ao do infinito acontega: svaha!

O “sam” em”parasamgate” € a mesma raiz de “sangha” e significa todo
mundo ir para o outro lado, todos juntos irdo se iluminar, o Voto do
Bodhisattva, todos ajudam a todos, porque (como somos interdependentes)
ninguém chega 14 (ao outro lado) a ndo ser que todos cheguem.

Gate Gate Paragate Parasamgate Bodhi Svaha

Indo, indo indo além, do estado de buddha
Ou: Indo, indo, indo além, indo todos juntos
para a iluminacdo. Entregue-se!

ou: Indo , Indo Indo além, indo além com
todos juntos. lluminacdo Viva!

(Kev of C. Open Timing)
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Ga - tc Ga - ftc. Pa-ra ga - tc. Pa-ma sam ga-tc. Bo-dh Sva-ha
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Danca do Sutra do Coracao (Gate)

1. Gate Gate
2. Paragate

3. Parasamgate
4. Bodhi Svaha

A dancga comeca e se move para a esquerda, no sentido hordario.

1 .Virar-se para o sentido horario, ponta dos dedos no coragao,
maos se abrem lentamente para fora a partir do coracao em cada
“Gate”. Dar quarto passos comegando com o pé direito.

2. Virar para o centro e dar as maos enquanto se da quatro passos
para tras (pé direito primeiro), abaixando os bracos. Conectar com
a comunidade espiritual (a sangha) prové um meio de ir além, de
desapegar-se da idéia de quem pensamos que Somos.

3. Ainda com as maos dadas, dar quatro passos em dire¢ao ao
centro (primeiro pé direito), elevando os bragos, em afirmacado ao
que € real: ir ainda mais além.

5. Girar para for a (afastando-se do centro) pela direita e terminar
fazendo uma reverencia em direcao ao centro, na palavra “svaha”,
enquanto trazemos as maos para a posi¢ao do mudra de oragao na
frente do coracao. Enfatizar o som do *“svaha” e permitir que ele
seja sentido no cora¢do, como o soar do sino no final da meditacdo
budista. Com “Svaha”, na tradi¢ao budista Mahayana, oferecemos
0 mantra para o beneficio de todos os seres sencientes.
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Variacao

Depois de algum tempo dancando, quando o sentimento do grupo
tiver se desenvolvido, o lider pode encorajar os(as) dancarinos(as)
a se mover livremente com o mantra. Este movimento livre pode
ajudar os(as) dangarinos(as) a entrar em um estado além do
passado e do futuro, o eterno agora. Isso pode ser feito enquanto
se canta, sentindo o mantra apenas na respira¢ao (em siléncio) ou
ambos. Apos algum tempo de movimento livre, os(as)
dangarinos(as) sao convidados a retornar ao circulo e
gradualmente retomar 0 movimento em grupo por mais algumas
vezes e entdo concluir a danga. O movimento com o grupo no final
geralmente € sentido de forma um pouco diferente do inicio, o
lider deve investigar isso em seu proprio ser € pedir as pessoas que
se perguntem qual foi a sua experi€ncia pessoal com relagao a
1ss0. O que mudou? Quem € o “eu” que experimenta esta
diferenca?

Palavras: do Sutra Prajna Paramita Hridaya

Muisica: Neil Douglas-Klotz

Movimentos:Naj Roberts e Neil Douglas-Klotz

Fontes: O Coragdo do Entendimento. Thich Nhat Hanh (Parallax
Press, 1988)

©copywrite 2001, 30 ed. Rev. Peace Works Internacional, Manual de Dancas de Fundacdo e Caminhares.
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'Kwan Z.eon Bosal

Kwan Yin € o nome chinés para o Bodhisattva da Compaixao. No distante
oriente, este Bodhisattva é feminino, Avalokitesvara € associado com uma
forma masculina. Os ideogramas que, em mandarim sdo pronunciados
como “Kwan-Yin”, sdo pronunciados “Kwan-on” em coreano e “Kan-on”
em japoné€s moderno. “Kwan-zeon” (Coreano) e “Kan-ze-on” (japonés)
sao variantes do mesmo nome. Desta forma este nome significa “aquela
que percebe/compreende (Kwan) os sons (on) do mundo (ze); que €
“aquela que testemunha a aflicdo/miséria dos seres no mundo, aquela que
escuta o seu lamento e lhes concede misericordia.” “Bosal” é o mesmo que
“Bosatsu” (japonés) ou “Bodhisattva” (sanscrito).

Ruth St. Denis apresentou uma danca chamada *“Jade Branca”
incorporando o ser de Kwan Yin. E baseado na sua experiéncia ela
escreveu um poema, cujas ultimas quarto linhas sao:

Eu sou Kwan Yin, a Misericordiosa, a Compassiva.

Todos os homens, mulheres , criancas e animais,

Todas as criaturas rastejantes e voadoras recebem o meu amor.

Pois eu sou Kwan Yin, Mde de Misericordia, aquela que escuta e responde
todas as preces.

Retirado de “A Dangarina Divina. Suzanne Shelton (Doubleday:1981)

(Key of Em, Open Taning)
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Kwin Ze -on Bos - m Kwan— Zc-on Bos - m
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Kwan Ze -on Bos - ai Kwan Ze - on Bo
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Kwan Zeon Bosal

1. Kwan Zeon Bosal »

2. Kwan Zeon Bosal

3. Kwan Zeon Bosal

4. Kwan Zeon Bosal

A danca comeca e se move para a esquerda, sentido horario. Existem trés sets
de movimentos para cada ciclo. O caminhar é continuo e comec¢a com o pé direito,
quatro passos por frase.

Primeira vez: estes movimentos estdo associados com os trés reftigios.

1. Comecar caminhando para a esquerda, as m@os palma com palma (mudra de
oracao) sobre a cabeca.

2. Maos em oragao na garganta.

3. Maos ora¢do no coracao.

4. Maios lentamente se movem para baixo até a altura da cintura e para fora de cada
lado, em béncao.

Segunda vez: estes sdo gestos de derramamento de compaixdo a partir do coracao.
1. Continuar a caminhar, a mao esquerda é colocada no ombro direito da pessoa da
frente. O olhar € na direcdo dos dedos da mao direita e através do circulo. O brago
direito esta estendido e elevado acima do centro do circulo com a palma para cima.
2. O brago direito abaixa ligeiramente (até a altura aproximada da garganta).

3. O braco direito abaixa mais um pouco de forma que fique estendido
horizontalmente no nivel do coracao e na direc@o do centro do circulo.

4. Girar a palma da méao direita para baixo e abaixar lentamente o braco em béngao.
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Terceira vez:

1-3. Continuar a caminhar, os bracos estdo numa posi¢do como se estivessem
embalando uma crianca. Esta crianga pode ser vista como a primeira pessoa que vem
a nossa mente, a crianca ferida interior, uma pessoa que conhecemos e que esteja
necessitada, algum familiar, a comunidade, ou o mundo inteiro. Os bragos
gradualmente se expandem para naturalmente incluir mais, de forma que no final o
movimento flui naturalmente a partir deles (dos bragos).

4. No “Bo” final, os bracos estao abaixados com as palmas estendidas para baixo e
para fora de cada lado em bénc¢ao. A Terceira frase da danca € remanescente da
meditacdo caminhada budista na qual se sente que se estd caminhando sobre as
cabecas de todos os seres sencientes e cada passo € uma bengdo.

Variacoes

A. Para o segundo conjunto de movimentos, os(as) dancgarinos(as) podem caminhar
com a mao esquerda em concha abaixo do coracao e a direita se movendo a partir do
coracao para fora e para baixo, como se deixasse gotas de orvalho de compaixao se
derramarem sobre a terra. (algumas representacoes de Kwan Yin mostram uma
imagem segurando um vaso desta forma). Esta variagdo funciona muito bem quando
o circulo € pequeno e a posicao do braco sobre 0 ombro tornaria o circulo muito
apertado.

B. Tenha os homens sentados no centro do circulo, virados para fora. Se possivel que
eles figuem na posi¢do de lotus com as maos sobre os joelhos. Eles sdo como pontos
no circulo, os homens cantam “Om” ou “Om Mani Padme Hum” durante toda a
dancga enquanto as mulheres cantam Kwan Zeon e dancam os movimentos descritos
na sequéncia 1-4.

Palavras: Tradigdo Coreana
Miuisica e movimentos: original do manual dos professores listado na fonte como drea

de Woodstock.
Fonte: Bodhisattva da Compaixdo, A Tradi¢do Mistica de Kwan Yin. John Blofield
(Shambala, 1978).

The Guidance Council has recently learned that this Korean Zen mantra is chanted
Kwan Zeon Bosal, and not "Kwan Zeon Bosai. This change is now reflected in
the write-up on http://www.dancesofuniversalpeace.org/. The recording and
videos will be updated in the future. In the meantime, leaders may want to begin
leading this Dance using the correct pronunciation.
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http://www.dancesofuniversalpeace.org/

Om Mani Padme Hung - Roda de Oracoes

Pedir as pessoas para formar grupos de oito, representando os oito raios da
roda do Dharma. Se houver pessoas a mais elas podem participar como
musicistas ou mesmo um grupo adicional com nimero par de pessoas. O
lider da danca deve enfatizar que a repeticdo verbal do mantra (Om Mani

(1P =)

Padme Hung) com o som do “g” na ultima silaba.

O mantra pode ser traduzdio como “Gldria a Joia no Lotus do Coragao,
que seu desabrochar seja para o beneficio de todos os seres!” (ou numa
forma mais simples: Oh mae me leve para casa). Com esta sintonia
(dedicando o mérito desta prética para o beneficio de todos), as pessoas
sdao convidadas a visualizar suas rodas do dharma como rodas de oragao
que oferecem béng¢aos a todos.

O lider da danca deve estabelecer o ritmo durante toda sua duragao,
come¢ando com um ritmo lento mas firme no primeiro segmento. No
ultimo segmento o ritmo deve estar mais rapido e animado, mas a0 mesmo
tempo equilibrado e sob controle. O lider deve manter os olhos nos
diversos circulos e quando, como muitas vezes é o caso, um dos circulos
esta se atrasando no tempo, o lider pode se aproximar dele e fisicamente
“girar” aquela roda mais rapidamente.

No final da danga cada um faz uma inspiracao profunda e diz alto “HRI”
todos juntos elevando os punhos. Esta € a silaba semente do mantra, a
silaba semente de Avalokitesvara e € alguma vezes traduzida como fogo
espiritual. No siléncio que se segue apds este grito final, o lider pode
convidar as pessoas a estender, com sua respiracdo, as béncdos a todos os
seres.

(Key of Cm, Open Tuming)

(Speed varies according to leader)
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Om Ma - ni Pad - me Hum
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Om Mani Padme Hung - Roda de Oracoes

Om Mani Padme Hung

Formar os circulos de 8 pessoas. A danga se move para a esquerda, no sentido
horario. O nimero de repeticoes do mantra para cada padrao de movimento
dependera do lider, mas deve ser pelo menos 8 vezes cada. Ao final, tomar uma
respiracdo profunda e elevar o punho direito “gritando” “HRI”.

Primeiro Set
Dar as maos, o circulo gira lentamente, o mantra € repetido lenta e deliberadamente.
Segundo Set

Cada pessoa coloca sua mao esquerda no ombro direito da pessoa da frente, voltadas
para o sentido horario. Movimento e repeticdo do mantra apenas um pouco mais
rapido.

Terceiro Set

Estender a mao livre (direita) para o centro, formando o eixo da roda. Novamente, hé
um leve acelerar do movimento e do mantra.

Quarto Set

Cada pessoa da a maos para a pessoa do lado oposto do circulo e diretamente a sua
frente, movimentando e cantando o mantra mais rapido ainda.

Variacoes

A. Existe um segmento adicional depois de dar as maos, onde os membros do circulo
colocam as maos nos ombros. Este movimento € entre os movimentos 1 e 2.

B. Progredir por cada um dos 4 sets de movimentos com pelo menos 8 ou talvez 6
repeticoes do mantra para cada passo, sem variar a velocidade. Na segunda vez que
iniciar os sets aumentar a velocidade como acima.

Palavras: Tradicionais
Miuisica e Movimentos: Wali Ali Meyer

Ocopywrite 2001, 30 ed. Rev. Peace Works Internacional, Manual de Dancas de Fundacdo e Caminhares.
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O Mantra da Deusa Tara

Tara é uma deidade do budismo tantrico. Ela € a corporificagdo da
sabedoria e compaixao. Como um ser desperto na sua perfei¢cao, Ela
assiste a todos que chamam por Ela. Ela € a Grande Deusa Mae, o
arquétipo feminino encontrado na psiqué de todos. Ela representa nosso
proprio potencial de iluminagao. Este é o mantra de Tara...todas as Taras,
todas as cores, nao apenas Tara Verde. Outras Taras tem outros mantras, €
Tara Verde tem outros mantras, mas genericamente o Mantra de Tara €
este.

A Danga do Mantra de Tara € baseada em técnicas tradicionais de
meditacdo tibetana. E dito que toda vez que o mantra da deidade é cantado
a deidade estd presente com todo seu poder. Nos fazemos esta pratica
como se nds mesmos estivéssemos completamente possuidos(as) da
sabedoria e compaixao da Grande Mae do Universo. NO0s dangamos como
Tara.

O primeiro movimento da prética é para trazer estabilidade. Enquanto
abrimos nossos bragos para os céus, experimentamos a sensacao da luz e
das béncaos da deidade e de nossas fontes de refugio se derramando sobre
nos. Qualquer coisa que nado esteja ou seja saudavel € purificada e nés
sentimos nossos corpos preenchidos com béncaos, empoderados/
fortalecidos. Deste lugar de estabilidade nds abencoamos a terra abaixo de
nos, para que ela esteja equilibrada e purificada.

*Posteriormente , Prema Dasara acrescentou 4 mudras para simbolizar os
4 elementos como uma forma de equilibri-los no planeta e em nods
mesmos. Os mudras sdo : com os dedos das maos estendidos e os
polegares se tocando , fazemos um quadrado com as palmas voltadas para
o chdo na altura da cintura representando o elemento terra, na segunda
repeticao do mantra , as maos formam um circulo representando o
elemento 4dgua, na terceira repeticdo, formam um tridngulo representando o
fogo e por ultimo , com as maos formando um I6tus na altura do coracao ,
representamos o elemento ar que € o elemento de Tara Verde.

O segundo movimento usa a prética de fazer oferendas, uma maneira
importante de fazer conexdao com a deidade. Deste lugar de poder, nds nos
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lembramos de empoderar/fortalecer os outros, ao invés de desperdicar esta
oportunidade nos tornando arrogantes ou nos sentindo superiores.

O terceiro movimento € uma versao adaptada de uma pratica chamada
Tonglen (Pegando e Enviando). Esta € uma pratica poderosa. Ela pode
purificar as mais profundas cicatrizes carmicas que nos carregamos. Ela €
baseada na disponibilidade do nosso ser de doar a nossa preciosa luz, amor
e sabedoria e transmutar o sofrimento do mundo. N6s podemos comegar
apenas pensando nas pessoas que amamos, aquelas que precisam de ajuda.
Depois nds estendemos para nossa comunidade e nosso mundo, para as
circunstancias e situacoes que chamam a nossa aten¢ao. NOs estendemos
nossa disposi¢ao de abordar o sofrimento do mundo de forma tdo ampla
quanto a circunstancia e quanto pudermos. Desta forma nés somos
fortalecidos/empoderados, nds deixamos de nos sentir impotentes face ao
sofrimento e nos lembramos do poder da prece.

Possam todos os seres ser beneficiados por estas praticas sinceras.

O mantra € em sanscrito e as palavras significam:
Na danga nds a invocamos, honramos e incorporamos.

Om: Tudo que existe

Tare: Grande Mae

Tutare: Remove todos os medos

Ture: Doadora de boa fortuna

Svaha: Assim € (Soha € a pronuncia tibetana)

(Key of Lim, Open Tuning)
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O Mantra da Deusa Tara

1. Om Tare Tutare
2. Ture
3. Soha

A dancga de Tara consiste em 3 sets de movimentos. Cada set contém 4
recitacoes do mantra, compondo um ciclo completo da melodia.

Primeiro Set

1. Dancarinos(as) caminham no sentido horéario, 4 passos comec¢ando com o pé
esquerdo.

Om(E), Tare(D), Tu (E), Tare(D)

Maios e bracgos abertos acima e um pouco a frente da cabeca, olhar para o alto e
para frente. Este gesto € para receber a luz e as béncdos, criando uma fonte de
refligio e permitindo que ela se derrame e preencha o nosso corpo.

2. As pessoas continuam a caminhar trazendo as maos em frente ao cora¢ao no
mudra de oracdo, concentrando a energia e focando a atencao ai. Tu (E) re(D).

3. Ainda caminhando, bragos se estende a frente do corpo e as palmas das maos
ficam paralelas a terra. Desta forma enviamos a luz profundamente dentro da
terra para cura e equilibrio. So(E) ha(D).

* a cada repeticdo fazemos um mudra para purificar os elementosem nés e no
planeta.

* primeiro - mudra de terra =quadrado
* segundo - mudra de agua = circulo
* terceiro - mudra de fogo = triangulo

* quarto - mudra de ar = 16tus ( os pulsos se tocam , polegares € minimos
também formando uma flor)

Segundo Set

1. Dancarinos(as) se voltam para o centro do circulo e caminham 4 passos nesta
dire¢cdo, comec¢ando com o pé esquerdo, Om(E), Tare(D), Tu(E), Tare(D). Maos
estdo em concha saem do coracdo e lentamente se estendem para frente e para
cima (os bracos vao se esticando). Nas mdos seguramos tudo aquilo que é
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precioso na vida, a familia, amigos, beleza, alegria...e oferecemos estes tesouros
as forcas iluminadas e mestres.

2. A partir do centro caminhamos para tras, Tu(E), re(D), com as maos ainda
em concha acima da cabeca e o olhar para cima. Sentimos a luz e as béncaos
dos seres 1luminados se derramando sobre nos.

3. Continuamos a caminhar para tras, So(E),ha(D), com as palmas das maos
voltadas para frente na altura do coragdo, os bracos semiflexionados (quase
estendidos). Desta forma enviamos a luz e bén¢aos através do circulo
fortalecendo e empoderando uns(umas) aos outros(as).

Terceiro Set

Nesta parte da danca as pessoas visualizam-se como Tara, a Grande Mae do
Mundo. O grupo € encorajado a pensar primeiro nas condi¢des do mundo que
precisam de alguma luz.

1. Dancgarinos(as) de frente para o centro do circulo. Mao direita com o
polegar e e indicador se tocando, braco estendido na lateral do corpo, palma
voltada para frente, demais dedos desta mao estendidos, voltados para
baixo. Mo esquerda na altura do coracao com o polegar e dedo médio
anelar se tocando, demais dedos esticados. A mao esquerda permanence
nesta posicao durante toda frase, este € o mudra tradicional de Tara.

Com 0 OM dar um passo com o pé esquerdo em direcao ao centro do circulo, a
mao direita vai ao coragao (mantendo o mudra inicial) conectando-se com a
sabedoria e compaixao de Tara que pulsa ai.

2. Com TARE, caminhar ainda mais para o centro do circulo (mais um passo,
com pé direito), o corpo se vira na direcao horéria, a mao direita pega um pouco
desta luz e sabedoria do coracdo da propria pessoa, como se fosse uma bola de
luz, e vai ao centro, (brago direito esticado) onde as pessoas imaginam que haja
um grande célice de luz, e entdo mergulha-se a mao direita neste calice. Agora a
bola de luz na mao direita aumenta tremendamente...e se torna uma imensa bola
de luz na mado do(a) dancarino(a).

Com TU, a pessoa transfere o peso do corpo para o pé esquerdo, virando-se
para fora do circulo e a mao direita vai por cima da cabeca.

Com TARE dar um passo para fora do circulo com o pé direito e langar a bola
de luz onde quer ou para quem quer que precise, ou onde as preces precisem

Treinamento 2016- Florianopolis ~ Dancas da Paz Universal Modulo 2 - Budismo



alcancgar, onde ajuda e cura s@o necessarias...primeiro para todos os familiares e
amigos.

Com TURE SOHA, o pé esquerdo se junta ao direito e entao 4 passos pequenos
sdao dados Tu(E), re(D), So(E), ha(D), fazendo um giro no préprio €ixo e
terminando de frente para o centro do circulo.

O Mantra da Deusa Tara

A medida que os(as) dancarinos(as) giram no lugar a mio direita se torna como
uma concha removendo todo o sofrimento dos bem amados nos quais eles estao
focando e ao continuar fazendo o giro imaginam que estao removendo com a
mao em concha todo o sofrimento e pesar do mundo. Isso € visualizado como
uma nuvem cinza de sofrimento, com SOHA a nuvem cinza do sofrimento do
mundo € dissolvida na luz de sabedoria e compaixao que resplandece no
coracao do(a) dancgarino(a). Ele € consumido alimentando o fogo da sabedoria e
compaixao. A mao direita em concha termina quase tocando a mao esquerda de
refiigio no nivel coragao.

Repetir todos os sets.

Estas trés praticas meditativas sao tradicionais dos exercicios de treinamento da
mente do budismo tibetano. O ritual € baseado em um canto tibetano que € uma
pratica tantrica completa. A melodia do mantra foi trazida até Prema por seu
vizinho, Jeff Munoz, que ajudou a colocar a sadhana inteira (poema, louvacao
de versos espirituais) em forma de musica. Apesar da musica ser tradicional,
Jeff a aprendeu com Bhagavan Das, um sincero devoto da Grande Mae em
todas as Suas formas, que por sua vez aprendeu na India.

Palavras: tradicionais
Muisica: Bhagavan Das

Movimentos: Prema Dasara

©copywrite 2001, 30 ed. Rev. Peace Works Internacional, Manual de Dancas de Fundacdo e
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Danca de Chenrezig de Mil Bracos

Om Mani Padme Hum € pronunciado “Om Mani Peme Hung”.
Literalmente, embora superficialmente, este mantra pode ser traduzido
como “Gloria a Joia no Lotus”, embora muito mais pudesse ser dito.
Referido como o “mantra da compaixao” € dito que cada uma das seis
silabas no mantra tem um efeito de purificar diferentes areas de uma
pessoa e também age nos seis reinos da existéncia, “samsara”. Ele também
pode ser visto como a esséncia do Caminho Tantrico Tibetano, a jornada
do Om ao Hum € a realizac¢ao do universal no individual.

Chenrezig, O bodhisattva da Compaixao na Tradicao Budista Tibetana, é
frequentemente representado como tendo cem bragos na forma de uma
mandala e as maos, cada uma com um olho na sua palma. Isso representa a
incansavel atividade deste Bodhisattva para o beneficio de todos os seres.
Dé uma olhada na imagem de Cherenzig de Mil Bracos e veja como esta
forma inspira a danca.

A possibilidade da energia de Plutdo nesta danga € forte. Pode ajudar se
os(as) dancarinos(as) sdo encorajados(as) a estar atentos(as) ao circulo
como um todo e a se moverem como um sO corpo, representando
Chenrezig de Mil Bragos, particularmente na segunda parte da danca.

(Key of Am, Open Tuning, Capo 3)
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Danca de Chenrezig de Mil Bracos

1. Om Mani Peme Hung
2. Om Mani Peme Hung
3. Om Mani Peme Hung
4. Om Mani Peme Hung

Existem 3 sets de movimentos. A linha de direcado € para a esquerda,
sentido horario, comecando com o pé esquerdo. Quatro passos para uma
repeticao do mantra.

Primeiro set
1. De frente para o circulo, maos unidas em ora¢ao na altura do coragao.

2. Elevar as maos no espaco acima da corda enquanto elas se separam.
Com as palmas viradas para cima, mados lentamente descem ao lado na
altura dos quadris. Bragos descrevem um grande arco. Visualize os
milhares de bracos de Chenrezig: braco apds braco.

3. Elevar as maos lentamente em movimento reverso ao 2.
4. Maos retornam ao centro do coragao.

Segundo set

Colocar a mao esquerda no ombro direito da pessoa a sua frente onde ela
permanecera o tempo todo neste set.
1. Mao direita no préprio coragao.

2. Mao direita lentamente primeiro se eleva e depois abaixa, palmas para
cima, em dire¢cdo ao centro do circulo, em arco. Cada um olha em direcao
ao centro.

3. Mao direita lentamente se eleva, em reverso ao movimento feito em 2,
fazendo um arco para trazer a mao de volta ao coracao.

4. Mao direita retorna ao coracao.

Treinamento 2016- Florianopolis ~ Dancas da Paz Universal Modulo 2 - Budismo



Terceiro set

1. Todos dao as maos (ligeiramente elevadas) no circulo e dao 4 passos
para fora lentamente abaixando as maos.

2. Dar 4 passos elevando ligeiramente as maos.

Girar no lugar no sentido horario com as palmas voltadas para cima, ao
lado e no nivel coragdo.

4. Lentamente se curvar para o centro com ambas as maos em posi¢ao de
oracao ao nivel do coracdo.

Palavras e musica: tradicionais Movimentos: Philip Tansen O’Donohoe
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Hla Gya LO' Budismo Tibetano

Letra: Frases Sagradas Tibetanas & Anahata Iradah
Musica: Anahata Iradah
Danca: Prema Dasara

Open tuning in C

Ofereco Amizade. Um banho de flores!

Honro a tua promessa de ser Sabedoria , Compaixao e Poder.
Hla Gya Lo!

Hla Gya Lo! Ki - ki so so Hla Gya Lo!

Hla Gya Lo!
Hla Gya Lo! Ki - ki so so zam-bu-ling, shi - day
Ya Pa Du

Esta danca permite que o grupo possa se reunir de uma forma alegre, com
um ritmo forte para trazer os movimentos em unidade de propdsito. Um
dos pontos fortes desta danga € que ele invoca as qualidades da mente
iluminada, a unifio de sabedoria, compaixdo e poder. E uma reminiscéncia
da celebracao Ano Novo Tibetano (Losar), onde as familias se retiinem
pontuando suas oracoes por jogar farinha mal torrada num coro entusiasta
de "Hla Gya Lo!". Losar traz toda a comunidade tibetana em conjunto com
aspiracoes para um ano novo feliz, bem sucedido e edificante. "Hla Gya
Lo!" significa "vitdria para os Brilhantes, os Budas, Bodhisattvas e seres
iluminados". Esta declaracdo é geralmente seguido por alguém gritando
"Ki Ki so so "(Hip Hip Hooray) ou" Dzambuling Shiday "(Que haja paz na
terra).

it 4
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HLA GYA LO - Movimentos

Todo mundo no circulo , de maos dadas, balancando “direita ,
esquerda, direita, esquerda”, no tempo da musica. A musica € tocada
por um tempo até que todo o circulo esteja balan¢cando junto com
facilidade. Este balan¢o continua através de toda a primeira se¢ao da
danca.

Ofereco Amizade
De maos dadas, olhamos para as pessoas no circulo com amizade
Um banho de flores

Soltamos as maos e espargimos pétalas de flores sobre as cabecas e
ombros imaginarios duas vezes. Comecamos a mover as maos para
baixo nas palavras “banho" e “flores”.

Honro a tua promessa de ser Sabedoria , Compaixao e Poder.
b
Na palavra “promessa” a mao direita cerra o punho e bate na palma da
mao esquerda.
“Sabedoria” - Maos cruzadas sobre o coracao,
“Compaixao” - maos com as palmas abertas na altura dos ombros se
estendem,
“Poder” - Punhos cerrados na lateral na altura dos ombros.

Hla Gya Lo! (2x)

Pé direito cruza a frente do pé esquerdo com a ponta tocando o chao
A mao direita pega um punhado de farinha num recipiente imaginério
que seguramos na mao esquerda e espalha em“Lo”

Pé direito estica para o lado direito, calcanhar toca o chao.

Maio direita espalha a farinha para o alto e para a direita.
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Kiki So So, Hla Gya Lo!

“Kiki”

Bate palma duas vezes, e bate os pés, Direito (“Ki”), esquerdo (“Ki”)
“So So”

Bate palmas com as pessoas que estdo ao seu lado, e bate os pés
novamente,direito (“So”), esquerdo (“So”)

“Hla Gya Lo!”

Enganchamos os dedos das pessoas ao nosso lado, € vamos juntos
com as maos para baixo e depois para cima, olhando para cima.

Hla Gya Lo! (2x)

“Hla Gya”

Pé¢ direito cruza a frente do pé esquerdo com a ponta tocando o chao
A mao direita pega um punhado de farinha num recipiente imaginario
que seguramos na mao esquerda e espalha em“Lo”

Pé¢ direito estica para o lado direito, calcanhar toca o chao.

Mao direita espalha a farinha para o alto e para a direita.

Kiki So So

“Kiki”

Bate palma duas vezes, e bate os pés, Direito (“Ki”), esquerdo (“Ki”)
“So So”

Bate palmas com as pessoas que estdao ao seu lado, e bate os pés
novamente,direito (“So”), esquerdo (“So”)

Zambuling, Shiday

Palmas das Maos voltadas para o chao , abencoam a terra. Giro
completo pela direita no ritmo da musica, trazendo paz para terra até
estar novamente voltado para o centro do circulo, prontos para
comecar a dangca novamente.

A danga vai acelerando gradualmente até o sentimento de celebragdo
do grupo estar estabilizado

Quando termina dizemos “Ya Pa Du” ... “Muito Bom”em Tibetano!
Nos elevamos as maos pra cima.
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T&Shi Delek - Pacto de Amizade dos Nomades Tibetanos

Open tuning, key of D minor (D DADD A)

Letra: Cumprimento de amigos ndmades tibetanos quando se encontram
Musica: Anahata Iradah

Dancga: Prema Dasara & Anahata Iradah

Tradicdo : Budismo Tibetano

Alegria nos bons tempos juntos,

Tempos dificeis vamos partilhar também!

(meio falado, meio cantado)

Tashi Delek, Tashi Delek, Tashi Delek Eh Ma Ho!

Visitando a biblioteca tibetana em Dharamsala encontramos um livro sobre os
nOmades tibetanos escrito por Namkhai Norbu. Os ndmades comemoram o
estabelecimento de amizades de uma maneira muito formal. Eles engancham seus
dedos indicadores direito uns com os outros € se comprometem:

“Enquanto houver o céu e enquanto a terra ndo estiver vazia, ndo haverd discordia
entre nos. Alegria nos bons tempos juntos, tempos dificeis vamos partilhar também”
Esta declaracao indica a seriedade de seu compromisso com o outro, que a terra € o
céu testemunham a sua promessa.

Estdvamos em nossa primeira peregrinagio a India e Nepal para trabalhar com os
refugiados tibetanos no exilio. Criamos a danca "Tashi Delek" neste espirito, para
acolher os nossos peregrinos e convida-los a entrar em um laco de amizade que nos
levaria através das alegrias e os desafios durante a nossa peregrinacao juntos.
Costumamos dizer que o nosso objetivo espiritual € “iluminacao" ao invés de
severidade e densidade em nossas praticas espirituais. O ritmo animado desta danca
certamente manifesta uma atmosfera de alegria e exuberancia. Ela nunca falha, nao
importa em que pais nés conduzimos esta danga, nao importa qual a lingua em que
vamos canta-la! Esta danca € particularmente divertida para as criangas.

A danca se presta muito bem a ser acompanhado por guitarra, bateria, flauta, violino
ou outros instrumentos de solo.

"Tashi Delek" - Boa Sorte para vocé! , (Tibetano)

"Eh Ma Ho!" - Imensurdvelmente Maravilhoso, ( linguagem das Dakinis)
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TASHI DELEK MOVIMENTOS

1. Esta danga é feita com sucesso em vérios circulos. Estabelecer o(s) circulo (s) e os
parceiros em cada circulo. Entdo, peca que elas virem o rosto para o seu contra-parceiro,
a pessoa que estd do seu outro lado. Uma vez que estdo estabelecidas parcerias todo
mundo se vira para o centro do circulo.

Alegria nos bons tempos juntos, e juntos nas adversidades.

Enganchamos os dedos com as pessoas de cada lado, em seu circulo, formando o gancho de
ferro da amizade. Se houver apenas um circulo, ele se move para a esquerda em primeiro
lugar. Se houver varios circulos, o circulo interno e todos os outros circulo se movem
primeiro no sentido anti-horério, e os circulos alternados se movem no sentido horério. O
movimento € uma caminhada alegre na linha da direcao estabelecida.

2. Para os circulos que comec¢am indo no sentido anti-horario, o primeiro passo € com o pé
direito na silaba "gria". O pé esquerdo vai para baixo na batida precedente "ale". O pé
direito vai para baixo sobre a palavra "nos" e o pé esquerdo sobre a palavra "tempos" e
assim por diante, em ritmo com a musica. A partir dai, os passos naturalmente caem no
ritmo.

Para os circulos provenientes sentido horério, o pé esquerdo vai para baixo na silaba "gria" e
o pé direito sobre a batida anterior "ale", o pé esquerdo sobre a palavra "nos" e o pé direito
sobre a palavra "tempos" e assim por diante, em ritmo com a musica.

Se os pés estdo alinhados, os circulo (s) se movimenta (m) com facilidade. Vale a pena
tomar um momento para trazer a consciéncia para os pés. Estes movimentos ocorrem
durante a primeira repeti¢ao da frase "Alegria nos bons tempos juntos, € juntos nas
adversidades". A fim de acomodar o pé direito que conduz para a direita, e o pé esquerdo
que conduz a esquerda, existe uma pequena pausa no final da linha, a fim de compensar e ir
com o pé correto na nova direcdo. Esta é uma parte divertida da danca. Na repeticao da
frase, o circulo (s) muda (m) de direcdo. Os circulos que se movem tém o efeito de rodas de
oragao gigantes girando. A danga progride tornando-se cada vez mais rapida e assim fazer as
rodas de oracdo girar. As criangas particularmente adoram isso.

Tashi Delek, Tashi Delek, Tashi Delek

3. Na sequéncia vém "Tashi Delek". Parceiros de frente um para o outro, maos em
posi¢ao de prece. Eles se inclinam e cumprimentam"Tashi Delek", desejando a cada
um alegria e circunstancias auspiciosas. No segundo "Tashi Delek" todos se viram
para o centro do circulo e se inclinam em respeito a toda criagdo, desejando alegria e
completude para todos os seres. No terceiro "Tashi Delek" todos se viram para o
contra-parceiro desejando novamente a cada um alegria e circunstincias auspiciosas.
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Eh Ma

4. Os dancarinos se inclinam para a sua direita , centro e esquerda , pelo ombro
esquerdo para terminar de frente para o centro. Os dancarinos que se inclinaram para
a esquerda, centro e direita, seguem o ombro direito até completar a volta e voltar
para o centro. Se este movimento for feito corretamente, cada par serd como um
leque se abrindo. Durante este giro os bragos estdo elevados numa atmosfera de
triunfo e celebracdo como as palavras "Eh Ma" sdo cantadas.

Ho!

5. Na palavra "Ho", as maos giram para baixo e para fora, enviando as ben¢dos para
bem longe. "Eh Ma Ho!" estd na linguagem das Dakinis, e isto significa
“Imensurdaveis Maravilhas". Ndo apenas uma pequena maravilha, mas uma
imensurdvel maravilha, que n6s podemos curtir juntos com a nossa comunidade
cantando e dancando nossas preces para o beneficio de todos os seres. As monjas de
Kopan fizeram este gesto espontaneamente e esta passou a ser uma das suas partes
favoritas desta danca.

6. Existe um intervalo musical de quatro tempos que os dangarinos precisam estar
atentos e a danca recomeca na palavra “alegria”.

Nesta versdao mais simples , os dancarinos tem sempre
os mesmos parceiros em Tashi Delek e ndo ha
progressao de parceiros. NOs encorajamos o grupo a
ver 0 mesmo parceiro de maneira nova a cada vez!A
danca tende a ficar cada vez mais rdpida. Isso funciona
muito bem indo cada vez mais devagar até o final da
danga para que os danc¢arinos ndo terminem sem
folego.
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Gate-Gate

Words: from the Prajna-paramita Hridaya Sutra

Music and movements: Nikolai Stromonogov

Ga-te ga-te,Pa-ra-ga-te,Pa-ra-sam - ga-te, Bod - hi So-ha
Key of A major

DFmDFmDEFmDA

"A Prajna-paramita - Sutra do Coracao”¢é um dos mais importantes textos do Budismo Mahayana,
chamando a mais alta sabedoria intuitiva e o entendimento que transforma o Samsara no Nirvana.
Ele € conhecido como “O Sutra do Corag¢do da Perfeita Sabedoria", porque € uma breve e concisa
apresentacdo da prdpria esséncia - o nuicleo e o coragdo - a quinta-esséncia - da doutrina da
Sabedoria Transcendente. No entanto, ndo se limita a indicar uma certa doutrina, mas pretende
produzir a condi¢c@o de Prajna-paramita (Sabedoria Transcendente) no cantor para que ele / ela
possa perceber diretamente a realidade como ela é.

A esséncia da perfeita sabedoria esta concentrada no mantra no final do Sutra do Coragado, Gate
Gate Paragate Parasamgate Bodhi Soha, em que o cantor "vai além" (Gate) de preconceitos,
fixacdes e apreensao - completamente fora (Paragate, Parasamgate) - em dire¢cdo a um ambiente
descontraido, aberto, de cora¢do flexivel / mente livre de ilusdes (Bodhi) e satuda a iluminacao.
Todos Satidam(Soha!)

1. Gate
2. Gate
3. Paragate

4. Parasamgate
5. Bodhi, Soha

1. De pé no circulo, com as maos em posi¢ao de " Namaste ", no sentido horéario. Caminhar no
circulo, mao direita faz movimento circular com a palma virada para fora (como limpar o vidro).
(A nossa visao da realidade € cheia de ilusdes e com este movimento estamos tentando limpar,
limpar a nossa percep¢do do " mundo exterior " , "do que esté fora ).

2. A mao esquerda faz 0 mesmo movimento, mas com a palma virada para dentro, em direcdo a si
mesmo.

(Para o nosso "senso de si", 0 nosso ego que também esta cheio de ilusdes. Com este movimento
estamos limpando a nossa percep¢do do " mundo interior ‘').

3. Segurando as maos na altura do coracdo, bracos abertos (palma da mao direita ainda virado para
fora, palma da mao esquerda no), giramos pela esquerda, terminamos voltados para o centro.

4. Dando as maos no circulo, quatro passos em direcdo ao centro, que elevamos as maos juntas
(Parasam-) e, em seguida, liberando as maos, batemos uma palma, mantendo-nos ressuscitados

(gate).

5. Damos 4 passos para trds, baixando lentamente as maos para a posicao "Namaste", em seguida,
voltando-se para a esquerda, na linha de sentido hordrio, pronto para comecar a danga novamente.
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Como o rastro da ave budismo tibetano

Letra : mantra tradicional e ensinamentos de Guru
Rimpoche (Padmasambhava)

Miisica : Anahata Iradah

Movimentos : Anahata Iradah e Gisele Labate

1. Como o rastro da ave voando no céu.
2.0Om Ah Hung
3. 0Om Ah Hung

4. Deixe a mente repousar no centro do Espaco
5. Om Ah Hung

6. Om Ah Hung Benza Guru Pema Siddhi Hung
7. Om Ah Hung

Junto com 6 e 7 ha uma segunda voz, mais grave, que canta duas vezes:
Om Ah Hum Benza Guru Pema Siddhi Hung

Como o rastro da ave - Movimentos

1.  Formar pares. Inicia-se a danca de frente para o seu par. Cruzamos e trangamos
progredindo por dois parceiros € ocupamos o0 espago seguinte no circulo. Aqueles que
estiverem no sentido horério cruzam com o parceiro caminhando primeiro por fora do
circulo e depois por dentro. Aqueles que estiverem voltados para o sentido anti-
hordério irdo por dentro primeiro e depois por fora. Bracos abertos lateralmente, maos
direitas para baixo e esquerdas para cima, formando uma diagonal, como um péssaro
voando. Passar pelo primeiro parceiro com a frase “como o rastro da ave”. Trancar
para dentro quem estiver no sentido horario e para fora que estiver no sentido anti-
horéario, invertendo a diagonal do bragos, agora as maos esquerdas para baixo e
direitas para o alto, passando pelo segundo parceiro na frase “voando no céu”,
ocupando o espaco imediatamente depois do segundo parceiro no circulo e voltando-
Se para o centro.

2. Giro completo no préoprio eixo para a direita (solar) com os bragos livres para
baixo no primeiro “Om Ah Hung”.
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3. Giro completo no proprio eixo agora para a esquerda (lunar), com os bragos
livres para baixo no segundo “Om Ah Hung”.

4. Parar voltados para o centro do circulo. Maos no cora¢do em “deixe a mente
repousar”(a mente no budismo estd no coracdo). A partir do coracdo abrir os
bracos lateralmente com as palmas das mados para cima, até a lateral do corpo e
continuar no movimento seguinte.

5.  Elevar os bracos lateralmente até unir as maos em namasté (oragao) um pouco
acima da cabeca e ir descendo pela frente do corpo passando pelo terceiro olho (Om,
corpo), pela garganta (Ah, fala) e parando no coracdo (Hung, mente). Purificando
corpo, fala e mente.

6. Dar as mdos formando um sé circulo. Em passo de valsa para frente em
direcdo ao centro e para tras em “Om Ah Hung”.

7.  Passo de valsa para frente (“Benza Guru”), soltar as maos, fazer meio giro
elevando os bragos e voltar-se para fora do circulo (“Pema Siddhi Hung”). Dar
as maos novamente.

8. Passo de valsa para frente (dire¢do para fora do circulo) em “Om, para tras
em “Ah”e soltando as maos fazer meio giro com os bracos elevados,
terminando o movimento de frente para o centro do circulo e de maos dadas em

29

Hum”.

Reiniciamos a danga que segue leve , como um véo, uma valsa que nos conduz ao
céu das dakinis com o mantra de Padmasambhava , que nos eleva a cada repeticdo.
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KARUNA - A Joia da Compaixao

Mausica : Anahata Iradah
Movimentos: Prema Dasara e Anahata Iradah
Tradicdo : Budismo Tibetano

Esta danca explora o atributo Karuna, Compaixio, o segundo dos Brahma Viharas. E
baseado no mantra do Senhor da Compaixao, Avalokiteshvara “Senhor de Todos os
Mundos” conhecido no Tibet como Chenrezig.

Om Mani Padme Hum € frequentemente traduzido como “a j6ia no 16tus”. Mani
significa joia, a j6ia da compaixdo. Padme significa I6tus, o 16tus da sabedoria.

O mantra é frequentemente referido como o mantra nacional do Tibet. Ele estd
intimamente associado ao lider espiritual tibetano secular, H.H. o Dalai Lama, o qual
€ dito ser a incorporacao do Senhor da Compaixao.

Esta primorosa melodia que nds usamos nesta danga vem do Butdo, um pais onde o
Dharma de Buddha tem sido preservado de forma original. Murshid Wali Ali Meyer,
um professor sufi sénior da linhagem das Dancas da Paz Universal, disse uma vez
que € incalculdvel o ndimero de seres que tem sido levados a completa liberacao
através do mantra “Om Mani Padme Hum”! No6s temos o poder do mantra
trabalhando conosco cada vez que dangamos e incorporamos esta frase sagrada.

Esta danca “Om Mani Padme Hum Hri” representa Chenrezig de quatro bracos. Seus
movimentos sdo inspirados pela visualizacdo do tradicional Chenrezig de quatro
bracos. Como esta € uma prética de uma deidade tibetana € importante para o lider da
danca estabelecer uma harmonizagdo apropriada antes de comecé-la. Alguma forma
de Motivacao e Refiigio devem ser sempre estabelecidos para preceder a lideranga
desta danca caso ela seja feita fora do contexto dos Brahma Viharas.

Esta danca e a seguinte “Tara Branca” fazem parte do song book com CD
gravado por Anahata Iradah chamado "Dancando as Moradas Celestiais” que
pode ser comprado aqui no Brasil entrando em contato com Gisele Labate em
Brasilia. O e-mail de Gisele é gisele la@mac.com e o de Anahata Iradah para
quem tiver interesse de comprar outros CDs e songbooks belissimos é
anahatara@mac.com ou pelo site http://www.traveling-light.net
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HARMONIZACAO

Harmonizacao introdutéria do CD

“Amitaba, o Buddha da Luz Infinita, através da sua grande compaixdo, pelo
sofrimento em nosso mundo, enviou a luz da sua radiincia a este planeta.

E dela surgiu um homem jovem, Chenrezig, infinitamente compassivo, ele é
conhecido como o Senhor da Compaixao.

Usando o poder do seu mantra, ele envia a luz da compaix@o a todos os reinos de
confusdo e sofrimento para despertar todos os coragdes para os seus maravilhosos
potenciais.

N6s abrimos nossos coragdes com ele, enviando nosso discernimento compassivo,
permitindo que nossos coracdes vibrem ao pensar na dor do outro.”

Harmonizacao adicional
(outra op¢ao de harmonizagdo para o inicio da danca)

“Com a j6ia da compaixdo irradiando sua luz e o lotus da sabedoria sempre aberto,
nos voltamos para a mente iluminada.

Imagine na sua frente um homem jovem e belo, branco como as montanhas nevadas,
olhando para vocé com seu olhar amorosamente cuidadoso. E quando ele olha para
voce, voceé se sente completamente seguro. Vocé se liberta do seu fardo e de todos os
véus da mente que lhe impedem de reconhecer a pureza e a profundidade da sua
sabedoria.

A medida que vocé se abre e se deixa levar, a luz que emana do corpo puro de
Chenrezig se derrama sobre vocé. Vocé se sente cada vez menos denso (a), mais e
mais livre, até que vocé percebe que também € feito(a) de luz. Chenrezig se funde
com VOcCe.

No centro do seu coracdo hd um diamante de luz, pulsando com o som “Hri”. As seis
silabas do seu mantra, Om Ma ni Pad me Hum, giram em torno do diamante “Hri”.
Raios de arco-iris saem das silabas do mantra como uma espiral de luz, penetrando
todos os seis reinos de miséria e liberando cada ser que esteja sofrendo do seu fardo.
N6s dangcamos com os atributos de Chenrezig, dispostos a atender ao chamado do
mundo.
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MOVIMENTOS DE “A JOIA DA COMPAIXAQO”

Esta danga tem seis ciclos. Cada ciclo tem trés conjuntos de movimentos. Cada conjunto de
movimentos tem trés repeticdes do mantra, terminando com a silaba Hri.

Na prética do budismo tibetano a deidade surge no mundo dos fendmenos a partir dos
reinos de luz, som e vibracdo através de uma silaba semente. Hri € silaba semente de
Chenrezig.

Antes da danca comecar estabeleca pares.

Om Mani Padme Hum, Hri (3 vezes)

1. Comecamos em um circulo, com todos voltados para sentido horédrio e com as maos
em posicdo de oracdo. Imaginamos o cristal da joéia da compaixdo sendo seguro no
centro do nosso coracdo. As palmas ndo estdo apertadas uma contra a outra. Existe
um espacgo para a jéia de cristal. O cristal representa o diamante, como a natureza
imutavel e preciosa da compaixao.

No6s caminhamos em procissdo, um passo para cada batida, comecando com o pé direito.

Nossas duas maos juntas representam as duas maos centrais de Chenrezig. Caminhamos

desta forma imponente na primeira repeticdo da melodia, trés repeticoes do mantra,

terminando com a silaba Hri.

Om Mani Padme Hum, Hri (3 vezes)

2. NOs nos viramos em nosso proprio eixo no sentido horario. A nossa mao direita,
representando a terceira das quatro maos de Chenrezig, estd para cima, passando as
contas de ora¢cdo de um mala de cristal.

Enquanto passamos as contas do mala somos guiados para usar o poder do mantra e

penetrar os seis reinos de sofrimento. A mao esquerda com um leve gesto de varredura

oferece a luz do centro do nosso corag@o para os seis reinos.

Cada vez que o segundo movimento se repete, o lider da danca pode escolher liderar uma

simples visualizacdo guiando o grupo para enviar a luz de seus coragdes aos seis reinos da

existéncia, um a um. Os seis reinos sdo também considerados os estados negativos da mente
que devem ser purificados por todos os seres.

Harmonizacao para Purificacao dos Seis Reinos de Sofrimento:

1. “Nos enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem de raiva e de 6dio. Que eles
sejam liberados em seus proprios coragdes compassivos.”

2. “N6s enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem de ganancia. Que eles sejam
liberados no coragdo da generosidade.”

3. “N6s enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem na confusdo e ignorancia.
Que eles sejam liberados na sabedoria de seus proprios coragdes.”
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4. “N6s enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem de desejo sem fim e
insatisfacdo. Que eles sejam liberados no coracdo da equanimidade.”

5. “N6s enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem de inveja. Que eles sejam
liberados e que assim possam se rejubilar na alegria dos outros.”

6. “N6s enviamos nossa luz ao reino onde os seres sofrem de arrogincia. Que eles
sejam liberados e que assim possam celebrar o potencial de sabedoria de todos os
seres.”

Em todos os seis reinos da existéncia, nés geramos o antidoto positivo, o remédio para a dor
e o sofrimento. NOs imaginamos que cada reino € penetrado e permeado pela luz, energia e
béngaos geradas pelo mantra girando ao redor da silaba Hri no nosso coragao.

Este € um ensinamento tibetano tradicional.

E dito que cada silaba corresponde a um dos reinos. Ao recitar cada silaba o reino
correspondente € purificado, tanto dentro quanto fora de nds.

Om Reino dos Infernos raiva e ira

Ma- Fantasmas Famintos miséria

ni Reino Animal confusao e ignorancia

Pa- Reino Humano desejo e descontentamento
dme Semi Deuses inveja

Hung Deuses arrogancia

Nosso objetivo € engajar o corpo,a fala e a mente.
Nossos movimentos conscientes purificam o corpo.
A repeticao do mantra purifica a fala.

As visualizacOes e a meditacdes purificam a mente.

Om Mani Padme Hum (3 vezes)
3. No terceiro movimento nos voltamos para nosso par. Isso ja foi estabelecido antes,
no inicio da danca.
No primeiro “Om Mani Padme Hum” os pares simplesmente permanecem de pé se olhando,
cantando o mantra e abrindo seus coracdes um para o outro, dispostos a sentir tudo que o
outro sente.

No segundo “Om Mani ” os parceiros juntam as maos direitas palma com palma na altura
do coracdo, mantendo um espaco entre as mesmas, segurando a joia da compaix@o entre
elas. As palmas estdo como no primeiro movimento. Nas palavras “Padme Hung” a mao
esquerda estd levantada formando uma flor de 16tus. Ela representa a quarta mao de
Chenrezig, nossa sabedoria florescendo através da interacao dos relacionamentos.

Na terceira repeticdo da frase completa “Om Mani Padme Hung” nés lentamente damos
passos para o lado no sentido horario e no ritimo da musica, trocando de lugar com nosso(a)
parceiro(a). Nossos coracOes estdo sempre voltados de frente um para o outro. A tendéncia
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natural dos(as) dancarinos(as) € “caminhar” ao redor um do outro, mas desta forma nao é
possivel manter os coracdes voltados um para o outro. Isso demonstra o cuidado necessario
para que as relacdes ndo perecam e sim permanecam, de coracdo para coracao.

A mao esquerda continua se abrindo como uma flor de 16tus durante a repeticdo do mantra.
Ao final do terceiro movimento na silaba “Hri” nds nos inclinamos ligeiramente para o(a)
nosso(a) parceiro(a). Neste momento, estando novamente no grande circulo. Ao virarmos
para o sentido hordrio para reiniciar o primeiro movimento, devemos estar certos de que
passamos pelos(as) nossos(as) parceiros(as) iniciais € progredimos no circulo, assim quando
terminarmos o terceiro movimento do préximo ciclo estaremos prontos para receber um
NOVO parceiro.

E através dos nossos relacionamentos que temos a oportunidade de desenvolver a nossa
compaixao. Compaixa@o significa “se sentir com” outra pessoa, algumas vezes traduzido
como “o leve estremecer do coracao”. NOs ndo temos necessariamente que fazer alguma
coisa. Nao temos que mudar nada. Nos simplesmente permitimo-nos sentir com o outro.

Metta, a atitude amorosa, € como a nossa expiracdo. NOs derramamos 0 nosso amor no
mundo, onde quer que ele seja necessario.

Karuna, compaixdo, é como a nossa inspiracdo. N&s inspiramos o sofrimento do mundo,
aumentando nossa capacidade de perceber e dar suporte ao todo. NOs ndo tomamos o
sofrimento no sentido negativo, mas na medida que a nossa sabedoria cresce nossa
capacidade de estar realmente a servico se expande. Quando trabalhamos parceiro(a) por
parceiro(a) nos inspiramos a dadiva de estar com cada ser, € expiramos a nossa aceitacao
amorosa daquilo que apenas €. Nosso objetivo € estar presente por inteiro para testemunhar
cada momento, completamente abertos para experimentar seja o que for que se apresente
para nos.

A PEREGRINACAO
Depois de seis ciclos a danga pode continuar com uma peregrinacdao. O lider (ou alguém
designado por ele) sinaliza para um(a) dancarino(a) do circulo para que o(a) siga enquanto
ele(a) guia o grupo numa espiral em direc@o ao centro do circulo. O grupo € orientado para
permanecer na posicao do primeiro movimento. Quando o centro € atingido, o lider se vira
ao contrario de forma a desenrolar a espiral e cada pessoa vai agora olhar no olho
aqueles(as) que o(a) estavam seguindo.

Eis aqui um exemplo para a nossa peregrinacdo guiada...

“N0s estamos em uma peregrinacdo. A jornada € longa e desafiadora. N6s deixamos para
tras tudo que nos € familiar para rezar por nossas familias, nossa comunidade, nosso
mundo.

Nosso coragdo pulsa quando nos aproximamos da Cidade Sagrada. NOs entramos no
templo. NOs ajoelhamos diante do altar. Nos oferecemos nossas preces. Nos nos levantamos
satisfeitos. E quando nos viramos para retornar encontramos os olhos dos outros peregrinos
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vindo na nossa direcdo e, atrds de cada um deles ndés vemos a radidncia do amor
compassivo.

Quando cada pessoa alcanca o centro e se vira para desfazer a espiral o grupo vai aos
poucos retornando ao circulo, movendo-se no sentido horério. Isso pode ser feito em varios
circulos, de forma que os circulos externos sejam direcionados para se unirem uns aos
outros e entdo formar uma dnica grande espiral.

Uma vez que todos estejam de volta novamente no circulo, todos se voltam para o centro
cantando lentamente o ciclo do mantra pela dltima vez. As maos estdo ainda em posi¢ao de
prece, no centro do coragdo enquanto cantamos o selo “So Ha”. Assim seja. Assim €.

E importante reservar pelo menos 30 a 45 minutos para fazer esta danca completa,
especialmente se o ritual da peregrinagdo for incluido.
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TARA BRANCA

Esta danga pode ser feita tanto em um quanto em dois circulos dependendo do
nimero de dancarinos(as). Se a danca for feita em dois circulos, o circulo
interno deve se posicionar voltado para fora, para o circulo externo, de modo
que se formem pares, entdo os dois circulos terdo o mesmo nimero de pessoas.
Para comecar ambos os circulos estdao voltados para o centro da roda.

A danca tem duas partes, uma prece de quatro linhas de Tara Branca e uma
prética de cura com 0 mantra.

Uma vez que os pares foram formados os(as) dangarinos(as) fecham os olhos e
fazem uma visualizacao:

VISUALIZACAO DO CD

“No céu, acima de nds, surge a mais radiante presenca feminina. Branca,
resplandecente como montanhas nevadas, Tara Branca, Grande Mde, derrama suas
béngdos sobre nos. Sua luz nos preenche e nos deixa livre de toda escuriddo, raiva,
ignordncia, apego, desejo, separatividade se dissolvem. Completamente purificados,

nds sentimos que ela se funde conosco. Nossos coracoes se abrem e percebemos todo
o mundo. Nos derramamos nosso amor sobre o mundo. Possam todos os seres serem
abengoados com vida longa, boa saiide, sabedoria e abunddncia.”

HARMONIZACAO ADICIONAL

“Quando voce olha para esta bela mulher vocé sente que vocé realmente pode confiar nela, que ela
€ a esséncia da sabedoria e da compaixdo. E quando vocé se abre para ela vocé sente a sua luz se
derramando sobre vocé. Vocé se sente liberado do seu fardo. Doenca, disturbios, toda resisténcia a
danca da vida se vai. E a medida que voc€ se permite ir profundamente vocé percebe que € feito de
luz. Com um sorriso, a bela Tara Branca se derrama sobre vocé e voc€ danga com a sua sabedoria,
sua compaixao e sua capacidade de abengoar todos os seres com vida longa e boa satde”.

VERSOS

Tara a Branca
Nossa Mae de Luz
Ela abre seus bracos
Entro em seu coracao
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Om Tare

VERSOS

Tara a Branca
Nossa Mae de

Luz
Ela abre seus

Bracos
Entro em seu coracao

CORO

Grande e Respeitada Mae

e

Ambos os circulos estdao voltados para o

centro. Um passo para trds com o pé direito na
palavra “Branca”. As maos comecam no nivel da
cintura, palmas para cima, elevando-se em convite e
suplica a Tara. Damos quatro passos para tras. Tara
nos purifica e se mistura conosco. NOs somos
inseparaveis dela.

Girar pelo sentido hordrio iniciando na

palavra “luz”. Continuar a mover ao redor de si
mesmo(a) e para fora, com as palmas das maos
irradiando também para fora. NOs nos sentimos um
com Tara Branca, nossa Mae de luz, enviando nosso
Amor ao mundo, para curar e trazer a paz. Os olhos
nas palmas das nossas maos percebendo tudo que é
necessario em todos os reinos.

Depois de completar um giro ao redor de si

mesmo com o0s bracos abertos, comece a andar em
dire¢dio ao centro do circulo novamente. A medida
que o circulo vai se fechando, os bracos vao se
abrindo naturalmente por tras dos(as) dancarinos(as)
de ambos os lados, como um grande abraco, e as
maos repousam nas costas das pessoas ao seu lado,
na altura do coraco.

Esta prece de quatro linhas continua até que o lider anuncie: “Om Tare”.
Entdo cada um da um passo para trds. Se a danga estiver sendo feita em dois circulos,
o circulo interno se vira para fora ficando de frente para o circulo externo.
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Om Tare Os(as) dancgarinos(as) mantém as suas maos na altura
dos ombros com as palmas voltadas para frente,
imaginando que tem olhos nas mesmas, exatamente
como Tara Branca. Estes olhos podem perceber as
necessidades da pessoa a sua frente. Direcione a sua
danga ndo para pensar no que O seu par necessita,
mas simplesmente sinta que, ndo importa o que seja,
a luz se derrama do seu coracdo através das suas
maos para O Seu par. E importante que as maos nao
se toquem. Isso cria um grande campo de energia. E
o poder da compaixao trabalhando, a boa vontade
para perceber o que o outro sente e necessita.

Cada um canta quatro vezes “Om Tare”, expressando
o poder de cura de Tara Branca. Depois de um ciclo
de quatro mantras cada dancarino(a) d4 um passo
para a esquerda e encontra um novo par. Com cada
par quatro mantras de cura “Om Tare” sdo trocados.
Usualmente haverdo quatro sets de pares antes de
reiniciar com O Verso.

O lider novamente inicia com “Tara a Branca...” quando pronto para retornar as
quatro linhas da prece. Estas duas partes, verso e coro, se alternam.

*No final da danca todos se voltam para o centro com as maos na altura dos ombros e
palmas voltadas para frente (na posi¢do de cantar o mantra). O lider pede a todos
para que déem um passo para o lado direito, junta pé esquerdo, passo ao lado com pé
direito, junta pé esquerdo, e assim por diante cantando o mantra “Om Tare”.

O lider sugere aos(as) dancarinos(as) que imaginem os seus amados no centro do
circulo, professores, amigos, filhos, bem amados, e a luz de Tara Branca se
derramando sobre todos eles para que tenham boa saude e vida longa.

Depois o lider sugere aos(as) dancarinos(as) que imaginem alguém que considerem
um inimigo, alguém que causou algum dano, feriu ou desrespeitou de alguma forma.
E pede que imaginem Tara Branca derramando amor e curando a relacdo de forma
que o conflito se resolva.
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Finalmente os(as) dangarinos(as) imaginam todos os seres do mundo, os animais, as
criancas, todas as culturas, agrupadas no centro do circulo. Os(as) dancarinos(as)
imaginam Tara Branca derramando suas béncaos sobre todos os seres do mundo
trazendo boa saude e paz aos coragdes.

E quando o lider estiver pronto o grupo retorna para a prece de quatro linhas,
formando um circulo mais fechado e fazendo o fechamento da dan¢ca com uma
béncao como esta abaixo:

“Que as béncados da Grande Mae curem os nossos amados, proteja-os e lhes d€ vida
longa.

Que as béncaos da Grande Mae curem todos os que t€m conflitos, que ela esteja entre
nos trazendo paz e compreensao. Que nossos coragdes estejam abertos, que a
sabedoria nos guie.

Que as béncaos da Grande Mae abracem nossa esfera azul esverdeada, o nosso
planeta terra, e traga paz e conforto para todos”.

Mantra de Cura Completo de Tara Branca

“Om Tare Tutare Ture Mama Ayuh Punye Gyana Putim Kuru Soha”

Versao da Danca com apenas um Circulo

Se o numero de dancarinos(as) for muito pequeno para se fazer dois circulos, escolha
os pares antes de iniciar a invocacao e siga desta forma:

O par que estiver do lado direito serd aquele que ird mudar de lugar. O par da
esquerda permanecerd no circulo externo. Quando o lider falar “Om Tare”, significa
que havera a mudanca da parte da prece de quatro linhas para a parte do mantra, as
pessoas da direita se movem para frente do seu par, formando o circulo interno de
frente para o externo. Quando o lider disser “Tara a Branca”, significa o retorno a
prece de quatro linhas, entdo os(as) dancarinos(as) que estavam no circulo interno
devem progredir para o outro lado de seus pares iniciais € se voltarem novamente
para o centro do circulo. Esta versdo termina como a versao de dois circulos.*

°%°
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Budismo

(pali/sanscrito: atg & Buddha Dharma)

E uma filosofia ou religido n&o teista que abrange diversas tradicdes,
crencgas e praticas geralmente baseadas nos ensinamentos transmitidos no séc. VI

a.C. por Sidarta Gautama, o Buda Shakiamuni. Engloba escolas como o Teravada,
Zen, Terra Pura e o budismo tibetano. O budismo se espalhou mais pelo Tibete,
China, Coréia, Vietna e Japao. Varias fontes colocam o numero de budistas no
mundo entre 230 milhdes e 500 milhdes, sendo assim a quinta maior religido do
mundo.

Em esséncia, Buda ensinou para as pessoas o caminho da sabedoria, isto &,
como alcancgar a completa liberdade do sofrimento, a iluminagéo. O potencial para
se tornar um Buda é inerente a todos e, com desejo e empenho, é possivel
alcancar tal realizacdo. Sabedoria ou prajna, em sanscrito, num sentido comum,
significa natureza absoluta, “a mente em estado de absoluta essencialidade”.

Em busca de sabedoria

Do ponto de vista do budismo, nossa mente nao esta no estado natural ou
essencial e, por isso, a percepcao que temos de ndés mesmos, dos outros e do
universo é enganosa, confusa e ilusoéria. O propésito ultimo do caminho € atingir o
estado de sabedoria, de “natureza essencial”, a liberdade dessa percepc¢ao
errbnea que o budismo chama de ignorancia.

Procurado por diversas pessoas, Buda ensinou de diferentes formas de
acordo com a necessidade dos que o ouviam. Por essa razao, pessoas ou grupos
diferentes receberam ensinamentos conforme o temperamento, personalidade,
cultura, habilidade e conhecimento que possuiam.

Os Trés Giros da Roda do Darma
A grande variedade de ensinamentos e métodos transmitidos por Buda

Shakiamuni foi categorizada posteriormente como os “Trés Giros da Roda do
Darma”. “Darma” aqui é sinbnimo de “ensinamentos do Buda”. Esses trés
discursos deram origem as trés principais escolas budistas existentes hoje:

+ Hinaiana

+  Mahaiana

+  Vajraiana

As escolas budistas variam sobre a natureza exata do caminho da
libertagdo. Entretanto, as bases das tradigbes e praticas s&o as Trés Joias: O Buda
(como seu mestre), o Dharma (ensinamentos baseados nas leis do universo) e a
Sangha (a comunidade budista) . Encontrar refugio espiritual nas Trés Jbias €, em
geral, o que distingue um budista de um n&o budista.
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A historia do Budha

De acordo com a narrativa convencional, o Buda nasceu em Lumbini (hoje,
patriménio mundial da Organizacao das Nacbes Unidas para a Educacao, a Ciéncia e a
Cultura) por volta do ano 566 a. C. e cresceu em Capilvasto : ambos, atuais localidades
nepalesas. Recebeu 0 nome de Sidarta Gautama. Seu pai, Sudodana, governava o
reinado dos Shakias e era casado com a rainha Maya. Logo ap6s o nascimento de
Sidarta, um astrélogo visitou o pai do jovem principe e profetizou que Sidarta iria se tornar
um grande rei e que renunciaria ao mundo material para se tornar um homem santo, se
ele, por ventura, visse a vida fora das paredes do palacio.

O rei Sudodana estava determinado a ver o seu filho se tornar um rei, impedindo,
assim, que ele saisse do palacio e atendia a todos os seus desejos. Sidarta cresceu
cercado de pessoas jovens e saudaveis e, aos dezesseis anos, casou-se com Yasodara,
uma princesa bonita e dedicada.

Mas, aos 29 anos, apesar dos esforcos de seu pai, Sidarta se aventurou a sair para
além dos muros do palacio diversas vezes. E , entéo, ele soube do sofrimento das
pessoas comuns, encontrando um homem velho, um outro doente, um cadaver e,
finalmente, um asceta sadhu, representando a busca espiritual. Essas experiéncias
levaram Gautama a abandonar a vida material e ir em busca de uma vida espiritual.

Sidarta Gautama estudou sob orientac&o de diferentes mestres e desencantou-se
com o resultado alcangado pelo que ensinavam. Chegou a praticar ascese rigida, como
jejum prolongado, restricao da respiracéo, e outras formas de exposicao a dor, muito
comum naquele tempo na india, e quase morreu ao longo do processo. Mas, houve um
episddio em que uma jovem, Sujata, tomada de compaixao pelo estado de saude de
Sidarta Ihe ofereceu comida e ele aceitou, isso marcou sua renuncia a tais praticas.
Concluiu que as praticas ascéticas extremas nao traziam os resultados que buscava.
Deduziu, entdo, que as praticas eram prejudiciais aos praticantes. Ele abandonou o
ascetismo, concentrando-se na meditacdo anapanasati, através da qual descobriu o0 que
hoje os budistas chamam de "caminho do meio": um caminho que n&o passa pela luxuria
e pelos prazeres sensuais, mas que também né&o passa pelas praticas de mortificagdo do
corpo . Em outras palavras, o0 caminho do meio nao seria 0 caminho do apego a qualquer
coisa, nem também o caminho da negag¢ao ou aversao a qualquer coisa e sim uma
terceira via.

Quando tinha 35 anos de idade, Sidarta sentou-se embaixo de uma figueira-dos-
pagodes (Ficus religiosa)- hoje conhecida como arvore de Bodhi, localizada em Bodhi
Gaya na India e prometeu n&o sair dali até conseguir atingir a iluminacéo espiritual.

A lenda diz que Sidarta conheceu a duvida sobre o sucesso de seus objetivos ao
ser confrontado por um deménio chamado Mara, que simboliza 0 mundo das aparéncias,
a tentacdo, comparado ao papel da Satanas no cristianismo, muitas vezes representado
por uma cobra naja. Mara teria oferecido todos os tipos de prazeres e tentacées a Sidarta,
que implacavelmente repeliu Mara. Vencido Mara, Sidarta acordou para a Verdade, a
Verdade da origem, da cessacao e do caminho que levava ao fim do sofrimento, e se
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iluminou. Assim, por volta dos quarenta anos, Sidarta se transformou no Buda, o
lluminado.

..-"f‘i' Q
0"' » '

Gautama com seus cinco companheiros, que, mais tarde, compuseram a primeira Sangha
(comunidade mondstica budista). Pintura da parede de um templo no Laos.

Logo atraiu um grupo de seguidores e instituiu uma ordem monastica. A partir de
entdo, passou seus dias ensinando o darma, viajando por toda a parte nordeste do sub-
continente indiano. Ele sempre enfatizou que nao era um deus e que a capacidade de se
tornar um buda pertencia ao ser humano. Faleceu aos oitenta anos de idade, em 483 a.
C., em Kushinagar, na india.

Os estudiosos se contradizem em relacdo as
afirmacdes sobre a histéria e os fatos da vida de Buda, mas
Siddhartta Gautama realmente existiu e os seus discipulos
preservaram a sua memdria, sua vida e seus
ensinamentos".
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Conceitos budistas

Tradicional thangka do budismo tibetano alusivo a "Roda da Vida", com seus seis reinos.

O ciclo de Samsara

Samsara é o ciclo das existéncias nas quais reinam o sofrimento e a
frustracdo engendrados pela ignoréncia e pelos conflitos emocionais que
dela resultam . O samsara compreende os trés mundos superiores (devas,
semi-deuses e seres humanos) e os trés inferiores (seres ignorantes,
espiritos famintos e animais), julgados né&o por um valor, mas em funcéo da
intensidade de sofrimento.

O Samsara é regido pelas leis do carma: a boa conduta produzira bom
carma e a ma alma produzira carma maléfico. Assim como os hindus, os
budistas interpretam que sé nos libertaremos do samsara se atingirmos o
estado total de aceitacao, visto que nds sofremos por desejar coisas
impermanentes e enfim, alcangarmos o nirvana .
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Carma (do sanscrito &9, transl. karmam, e em pali, kamma, "a¢&o")

E a forca do samsara sobre alguém. Boas acdes (pali: kusala), e/ou acdes
ruins (pali: akisala) geram "sementes" na mente , que virdo a brotar nesta vida ou
em um renascimento subsequente . Assim , um budista tem como objetivo cultivar
acOes positivas e virtuosas.

O carma, na filosofia budista, refere-se especificamente a essas acdes (do
corpo, da fala e da mente) que brotam da intencdo mental (pali: cetana) e que
geram consequéncias (frutos) e/ou resultados (vipaka). Cada vez que uma pessoa
age, ha alguma qualidade de intencdo em sua mente e essa intencédo muitas vezes
nao é demonstrada pelo seu exterior, mas esta em seu interior e determinara os
efeitos dela decorrentes.

No budismo Teravada, nao pode haver salvacao divina ou perdéo de um
carma, uma vez que é um processo puramente impessoal que faz parte do
Universo. Outras escolas, como a Mahayana, porém, tém opiniées diferentes. Por
exemplo, os textos dos sutras (como o Sutra do Lotus, Sutra de Angulimala e Sutra
do Nirvana) afirmam que, recitando ou simplesmente ouvindo seus textos, as
pessoas podem expurgar grandes carmas negativos. Da mesma forma, outras
escolas, Vajrayana por exemplo, incentivam a pratica dos mantras como meio de
cortar e purificar carmas negativos .

Renascimento

Renascimento se refere a um processo pelo qual os seres passam por uma
sucessao de vidas como uma das muitas formas possiveis de senciéncia.
De acordo com o budismo, o renascimento em existéncias subsequentes deve
antes ser entendido como uma continuagdo dindmica, um constante processo de
mudanca - "originacdao dependente" (sanscrito: pratitya-samutpada) - determinado
pelas leis de causa e efeito (carma), em vez da nocdo de um ser encarnado ou
transmigrado de uma existéncia para outra.

Cada renascimento ocorre dentro de um dos seis reinos, de acordo com 0s
nossos reinos de desejos, podendo variar de acordo com as escolas :

1 seres dos infernos: aqueles que vivem em um dos muitos infernos;

2 preta: o reino de seres que padecem de necessidades sem alivio, sofrimento,
remorsos, fome, sede, nudez, miséria, sintomas de doencas, entre
outros;também sdo chamados de espiritos famintos:

3 animais: um espaco de divisdo com 0s humanos, mas considerado como outra
vida;

4 seres humanos: um dos reinos de renascimento, em que é possivel atingir o
nirvana.
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5 semideuses ou Asuras: variavelmente traduzido como "divindades humildes",
titds e anti-deuses; nao é reconhecido pelas escolas Teravada e Mahayana,
gue os consideram como devas de nivel mais baixo;

6 devas ou deuses: comparado ao paraiso;

O renascimento em alguns dos céus mais altos, conhecido como o0 mundo
de Suddhavasa (moradas puras), pode ser alcancado apenas por pessoas com
enorme realizagdo espiritual, conhecidos como nao regressistas (sénscrito:
anagamis). Ja o renascimento no reino sem forma (sanscrito: arupa-dhatu) pode
ser alcangando apenas por aqueles que podem meditar sobre o arupajhanas, o
maior objeto de meditacéo.

De acordo com o budismo praticado no leste asiatico e o budismo tibetano,
ha um estado intermediario (0 bardo) entre uma vida e a proxima. A posicao
Teravada ortodoxa rejeita esse conceito, no entanto existem passagens no
Samyutta Nikaya do Céanone Pali (colecao de textos em que a tradigdo Teravada é
baseada) que parecem dar apoio a ideia de que o Buda ensinou que existe um
estado intermediario entre esta vida e a proxima.

Sofrimento: causas e solucoes

As Quatro Nobres Verdades

De acordo com o Céanone Pali, As Quatro Nobres Verdades foram os primeiros
ensinamentos deixados pelo Buda depois de atingir o nirvana . Algumas vezes, sao
consideradas como a esséncia dos ensinamentos do Buda:

1 avida como a conhecemos é sofrimento e/ou mal-estar (dukkha), de uma
forma ou outra;

2 o sofrimento é causado pelo desejo (trishna). Isso é, muitas vezes,
expressado como um engano agarrado a um certo sentimento de existéncia,
a individualidade, ou para coisas ou fenbmenos que consideramos
causadores da felicidade e infelicidade. O desejo também tem seu aspecto
negativo;

3 o sofrimento acaba quando termina o desejo. Isso € conseguido através da
eliminacao da ilusdo (maya), assim alcangamos um estado de libertacéo do
iluminado (bodhi);

4  esse estado é conquistado através dos caminhos ensinados pelo Buda.

Esse método é descrito por alguns académicos ocidentais e ensinado como uma
introducéo ao budismo por alguns professores contemporaneos do Mahayana,
como por exemplo o 14° Dalai Lama, Tenzin Gyatso.

A compreenséo tradicional do Teravada sobre As Quatro Nobres Verdades é que
estas sdo um ensino avancado para aqueles que estao "prontos". A posicao
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Mahayana € que eles sdo ensinamentos prejudiciais para as pessoas que ainda
nao estao prontas para ensinar. No Extremo Oriente, os ensinamentos sédo pouco
conhecidos.

O Nobre Caminho Octuplo

O Dharmachakra representando o Nobre Caminho Octuplo.

O Nobre Caminho Octuplo - A Quarta Nobre Verdade do Buda - é o caminho
para a o fim do sofrimento (dukkha). Tem oito se¢cbes, cada uma comegando
com a palavra samyak (que em sanscrito significa "corretamente" e
"devidamente"), e sdo apresentadas em trés grupos:

«  prajna: é a sabedoria que purifica a mente, permitindo-lhe atingir uma
visao espiritual da natureza de todas as coisas. Engloba:

1 drsti (ditthi): ver a realidade como ela é, ndo apenas como parece Ser;
2 samkalpa (sankappa): a intencao de renuncia, de liberdade e
inocuidade.

- sila: € a ética ou moral, a abstencao de atos nocivos. Engloba:

vac vac (vaca): falando de uma maneira verdadeira e ndo ofensiva;
karman (kammanta): agir de uma maneira nao prejudicial;

ajivana (ajiva). o meio de vida deve seguir os preceitos citados
anteriormente .
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«  samadhi: é a disciplina mental necessaria para desenvolver o dominio sobre
a prépria mente. Isso é feito através de praticas. Engloba:

1 vyayama vyayama (vayama). fazer um esforco para melhorar;

2 smrti (sati): ver as coisas como elas estdo com a consciéncia clara da
realidade presente dentro de si mesmo, sem desejo ou aversao;

3 samadhi (samadhi): meditar ou concentrar-se de maneira correta.

A pratica do Caminho Octuplo é compreendida de duas maneiras: desenvolvimento
simultédneo dos oito itens paralelamente, ou como uma série progressiva pela qual
o praticante se move, ao conquistar um estagio. Contudo, os quatro nikayas
principais e o Caminho Octuplo, geralmente, ndo sdo ensinados para leigos e séo
pouco conhecidos no Extremo Oriente.

Os oito itens do caminho normalmente sao apresentados em trés divisbes (ou
treinamentos elevados), como mostrado abaixo:

Sabedoria

(Sénscrito: prajna,

Pali: parnna)

1. Visao correta

samyag arsti,

samma ditthi

Enxergar a realidade como ela é, ndo como ela parece ser
2. Intencao correta

samyag samkalpa,

samma sankappa

Intenc&o de renuncia, libertagdo e inofensividade

Conduta Etica

(Sanscrito: sila,

Pali: sTla)

3. Fala correta

samyag vac,

samma vaca

Falar de forma verdadeira e ndo agressiva
4. Acao correta

samyag karman,

samma kammanta

Agir de forma nao agressiva
5. Viver corretamente
samyag ajivana,

samma ajiva

Viver de forma nao agressiva

Concentracao
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(Séanscrito e Pali: samadhi)

6. Esforco correto

samyag vyayama,

samma vayama

Se esforcar para melhorar

7. Atencao correta

samyag smrti,

samma sati

Estar atento para enxergar as coisas com a consciéncia clara;

estar consciente da realidade presente dentro de si mesmo, sem qualquer desejo
Ou aversao

8. Concentracao correta

samyag samadhi,

samma samadhi

Correta meditacdo e concentragcdo, como os primeiros quatro jhanas

Caminho do Meio

Um importante principio orientador da pratica budista € o Caminho do Meio,
que se diz ter sido descoberto pelo Buda, antes de sua iluminagdo. O Caminho do
Meio tem varias definicbes:

1 a pratica de ndo extremismo: um caminho de moderacao e distancia entre a
auto-indulgéncia e a morte;

2 0 meio-termo entre determinadas visbes metafisicas;

3 uma explicacdo do nirvana (perfeita iluminac&o), um estado no qual fica claro
qgue todas as dualidades aparentes no mundo sao ilusérias;

4  outros termos para o sunyata, a ultima natureza de todos os fenbmenos (na
escola Mahayana).

A forma como as coisas sao

Estudiosos budistas tém produzido uma quantidade notavel de teorias
intelectuais, filoséficas e conceitos de visdao do mundo (por exemplo: filosofia
budista, abhidharma e a realidade no budismo). Algumas escolas do budismo
desencorajam estudos doutrinarios, algumas os consideram como essenciais, pelo
menos para algumas pessoas em algumas fases do budismo.

Nos primeiros ensinamentos budistas, de certa forma, compartilhado por
todas as escolas existentes, o conceito de libertagcéo (nirvana) esta intimamente
ligado com a correta compreensédo de como a mente lida com o estresse. Ao
termos conhecimento sobre o0 apego, um sentimento de desapego é gerado e se é
liberado do sofrimento (dukkha) e do ciclo de renascimento (samsara). Para esse
efeito, 0 Buda recomendou ver as coisas através das trés marcas da existéncia.
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Debate entre monges do Mosteiro de Sera, no Tibete

Impermanéncia, sofrimento e nao eu

Anicca é uma das trés marcas da existéncia. O termo exprime o
conceito budista de que todas as coisas sao compostas ou fenbmenos
condicionados, sendo estes, inconstantes, instaveis e impermanentes. Tudo
0 que podemos experimentar através dos nossos sentidos € composto de
pecas e sua existéncia depende de condicdes externas. Tudo esta em fluxo
constante e, assim, as condi¢cOes e coisas em si estao mudando
constantemente. As coisas estao vindo constantemente a ser e deixar de ser.

Como nada dura, ndo ha nenhuma natureza inerente ou fixada em
qualquer objeto ou experiéncia. Segundo a doutrina da impermanéncia, a
vida humana incorpora esse fluxo no processo de envelhecimento, no ciclo
de renascimento e em qualquer existéncia de perda. A doutrina afirma ainda
que, pelo fato de as coisas serem impermanentes, o apego a elas é inutil e
leva ao sofrimento (dukkha).

Dukkha ou sofrimento (pali §¢@; sanskrit -9 duhkha) € um dos

conceitos centrais do budismo. A palavra pode ser traduzida de diversas
maneiras, incluindo sofrimento, dor, insatisfacao, tristeza, angustia,
ansiedade, desconforto, estresse, infelicidade e frustragcédo, por exemplo.
Apesar disso, dukkha é traduzido, muitas vezes, como "sofrimento", o seu
significado filoso6fico € mais semelhante a “inquietacao"ou “perturbacao”.
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Anatta, ou anatman, refere-se a no¢ao da inexisténcia de um "eu".
Apoés uma analise cuidadosa, verifica-se que nenhum fenbmeno é realmente
"eu" ou "meu", estes conceitos sdo, na realidade, construidos pela mente.
Nos nikayas, o anatta ndo é entendido como uma afirmacao metafisica, mas
como uma aproximacao para ganhar a libertacdo do sofrimento. O Buda
rejeitou ambos os conceitos, afirmando que eles nos ligam ao sofrimento.

Originacao Interdependente

A doutrina do pratityasamutpada é uma parte importante da metafisica
budista. Ela afirma que os fen6menos surgem juntos em uma teia interdependente
de causa e efeito.

O conceito mais conhecido e aplicado do pratityasamutpada é o regime dos

Doze Nidanas (do pali: nidana, que significa "provocar", "fundacao", "fonte" e

"origem"), que explicam a continuacao do ciclo de sofrimento e renascimento

em detalhe. Os Doze Nidanas descrevem uma relacao entre as

caracteristicas subsequentes, cada uma dando origem ao nivel seguinte:

Avidya&: ignorancia (especificamente espiritual)

Samskaras: formacgoes ;

VijAiana: consciéncia ;

Namardpa: nome e forma (refere-se a mente e ao corpo) ;

Sadayatana: bases dos sentidos (olhos, nariz, ouvidos, lingua, corpo e

mente) ;

Sparsa: contato (traduzido, também, como "impressao" ou "estimulo"

por um objeto) ;

7 Vedana: sensacéo, traduzida como algo "desagradavel", "agradavel" ou
neutro ;

Trsna: sede, mas, no budismo, refere-se ao desejo ;
Upadana: apego ou apreensao ;

0 Bhava: ser (existéncia) ou se tornar (no Teravada possui dois
significados: o carma, que produz uma nova existéncia, e a existéncia
em si) ;

11 Jati: nascimento (entendido como ponto de partida) ;

12 Jaramarana: velhice e morte, também traduzida, através do

Sokaparidevaduhkhadaurmanasyopayasa, como tristeza, lamentacao,
dor e miséria.
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Sunyata

O budismo Mahayana foi fundado baseado nas teorias de Nagarjuna,
provavelmente o estudioso mais influente dentro das tradi¢cdes da escola
budista. A principal contribuicdo do fildsofo budista foi a exposicao
sistematica do conceito de sunyata, ou "vazio", comprovada amplamente nos
sutras, como Prajnaparamita, importantissimos na época.

Para Nagarjuna, n&o sao apenas 0s seres sencientes que estdo vazios de
atman; todos os fenbmenos (dharmas) sao, sem qualquer svabhava
(literalmente "prépria natureza" ou "autonatureza") e, portanto, sem qualquer
esséncia fundamental, pois eles sdo vazios de ser independentes, assim, as
teorias heterodoxas de Svabhava, circuladas na época, foram desmentidas
com base nas demais doutrinas budistas.

Os pensamentos de Nagarjuna sao conhecidos como Madhyamaka.

Além do vazio, a escola Mahayana, muitas vezes, da énfase nas no¢des de
discernimento espiritual pleno (prajnaparamita) e na natureza budica
(tathagatagarbha, que significa "embrido budista"). De acordo com o sutras
de tathagatagarbha, o Buda revelou a realidade da imortal natureza budista,
que se diz ser inerente a todos 0s seres vivos e permite que todos eles,
eventualmente, atinjam a iluminac&o completa, ou seja, tornando-se Budas.

Especulacoes contra a existéncia direta na epistemologia budista

A distingdo entre o budismo e outras escolas filosoéficas indianas &€ uma questéao da
justificacado da epistemologia. Apesar de todas as escolas de l6gica indiana
reconhecerem varios conjuntos das justificativas validas para o conhecimento
(pramana), o budismo, por sua vez, reconhece um conjunto menor do que 0s
outros. Todos aceitam a percepcéo e a inferéncia, por exemplo, mas, algumas
escolas budistas nao.

De acordo com as escrituras, durante a sua vida, o Buda permaneceu em siléncio
guando questionado sobre varias questdes metafisicas, conhecidas como
"Questdes avyakata". Sdo perguntas como: se 0 universo é eterno ou ndo (ou se é
finito ou infinito), se ha unidade ou separacao do corpo e do atman, a inexisténcia
completa de uma pessoa depois do nirvana, entre outros. Uma explicacéo para
esse siléncio € que tais questdes atrapalham a atividade pratica para o bodhi e
trazem o perigo de substituir a experiéncia de libertacdo através da compreenséao
conceitual da doutrina ou pela fé religiosa.
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Escolas

Bdismo Theraada

A sangha original, ap0s a realizacao de um concilio no século IV a.C.,
dividiu-se em duas escolas de pensamento: Mahasanghika e Sthaviravada.
Desses dois troncos, a unica escola remanescente é a Theravada. Os trés
veiculos principais sao: Escolas Antigas, Escolas Mahayana e Escolas
Vajrayana.!

+ Escolas Antigas: Ch'eng-shih, Chu-she, Jdjitsu, Kusha, Li-tsung,

Mahasanghika, Pudgalavada, Ritsu, Sarvastivada, Sautrantika,

Sthaviravada, Theravada e Vaibhashika;

+ Escolas Mahayana: Ch'an, Ching-t'u, Chittamatra, Fa-hsiang, Hosso,
Hua-yen, Ji-shd, Jnanavada, J6do, J6do Shin, Kegon, Madhyamaka,
Madhyamika, Nichiren, Nieh-p'an, San-lun, Sanron, Tathagatagarbha,
Ti-lun, Won, Yogachara, Yin-chi e Zen;

+ Escolas Vajrayana: Nyingma, Gelug, Sakya, Jonang, Kadam, Kagyd,
Mi-tsung, Shingon, Tendai e T'ien-tai.
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Nirvana

O nirvana é:

E a meta do budismo.

E o apagar do fogo das paixdes e a extingdo do ego.

E ndo necessitar mais reencarnar.

E o que todo budista procura por toda vida, a paz absoluta.
E o que faz do homem comum um Buda.

E a iluminacéo.

E a extrema paz.

NOoO O h~WwWN =

Cosmologia

A cosmologia budista considera que o Universo é composto por varios
sistemas mundiais, sendo que cada um desses possui um ciclo de
nascimento, desenvolvimento e declinio que dura bilhdes de anos. Num
sistema mundial existem seis reinos, que por sua vez incluem varios niveis,
num total de trinta e um.

O reino dos infernos situa-se na parte inferior. A concepc¢éao do inferno
budista é diferente da concepcéo crista, na medida em que o inferno néo é
um lugar de permanéncia eterna nem o renascimento nesse local é o
resultado de um castigo divino; os seres que habitam no inferno libertam-se
dele assim que o0 mau karma que os conduziu ali se esgota. Por outro lado, o
budismo considera que existem n&o apenas infernos quentes, mas também
infernos frios.

Acima do reino dos infernos pelo lado esquerdo, encontra-se o reino
animal, o Uunico dos varios reinos perceptivel aos humanos e onde vivem as
varias espécies. Acima do reino dos infernos pelo lado direito, encontra-se o
mundo dos espiritos avidos ou fantasmas (preta). Os seres que nele vivem
sentem constantemente sede ou fome, sem nunca terem essas
necessidades saciadas. A arte budista representa os habitantes desse reino
como tendo um estémago do tamanho de uma montanha e uma boca
minuscula.

O reino seguinte é o dos Asura (termo traduzido como "Titas" ou dos
antideuses). Os seus habitantes ali nasceram em resultado de acoes
positivas realizadas com um sentimento de inveja e competicdo e vivem em
guerra constante com os deuses.

O quinto reino é o dos seres humanos. E considerado como um reino
de nascimento desejavel, mas ao mesmo tempo dificil. A vida enquanto
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humano é vista como uma via intermédia nessa cosmologia, sendo
caracterizada pela alternancia das alegrias e dos sofrimentos, o que, de
acordo com a perspectiva budista, favorece a tomada de consciéncia sobre a
condicdo samsarica.

O ultimo reino é o dos deuses (devas) e € composto por varios niveis
ou residéncias. Nos niveis mais préximos do reino humano, vivem seres que,
devido a pratica de boas acgdes, levam uma vida harmoniosa. Os niveis
situados entre 0 vigésimo terceiro e 0 vigésimo sétimo sao denominados
como "Terras Puras", sendo habitadas por seres que se encontram perto de
atingir a iluminagao e nao voltarao a renascer como humanos.

Escrituras

Edicdo do Canone Pali

Buda nao deixou nada escrito. De acordo com a tradicao budista, ainda
no proprio ano em que o Buda faleceu, teria sido realizado um concilio na
cidade de Rajaghra, onde discipulos do Buda recitaram os ensinamentos
perante uma assembleia de monges que os transmitiram de forma oral aos
seus discipulos. Porém, a historicidade desse concilio é alvo de debate: para
alguns, esse relato ndo passa de uma forma de legitimacao posterior da
autenticidade das escrituras.
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Por volta do século I, os ensinamentos do Buda comecaram a ser
escritos. Um dos primeiros lugares onde se escreveram esses ensinamentos
foi no Sri Lanka, onde se constituiu 0 denominado Canone Pali. O Canone
Pali é considerado pela tradicdo Theravada como contendo os textos que se
aproximam mais dos ensinamentos do Buda. Nao existem, contudo, no
budismo um livro sagrado como a Biblia ou o Alcordo, que seja igual para
todos os crentes; para além do Canone Pali, existem outros canones
budistas, como o chinés e o tibetano.

O cénone budista divide-se em trés grupos de textos, denominado
"Triplo Cesto de Flores" (tipitaka em pali e tripitaka em sanscrito):

1 Sutra Pitaka: agrupa os discursos do Buda tais como teriam sido recitados
por Ananda no primeiro concilio. Divide-se por sua vez em varios
subgrupos;

2 Vinaya Pitaka: reine o conjunto de regras que os monges budistas devem
seguir e cuja transgressao € alvo de uma peniténcia. Contém textos
que mostram como surgiu determinada regra monastica e férmulas
rituais usadas, por exemplo, na ordenacéao. Estas regras teriam sido
relatadas no primeiro concilio por Upali;

3 Abhidharma Pitaka: trata do aspecto filoséfico e psicolégico contido nos
ensinamentos do Buda, incluindo listas de termos técnicos.

Quando se verificou a ascensao do budismo Mahayana, essa tradicao

alegou que o Buda ensinou outras doutrinas que permaneceram ocultas até

qgue o mundo estivesse pronto para recebé-las; dessa forma a tradicao

Mahayana inclui outros textos que nao se encontram no Theravada.
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Budismo Tibetano

Os ensinamentos de Buda Shakiamuni chegaram ao Tibete pela
primeira vez no século V. Foi somente a partir do século VI, no entanto,
quando o Rei Trisong Deutsen convidou da india o monge e erudito
Shantarakshita e o Mestre Guru Rimpoche Padmasambava para construirem
o Monastério de Samye, que o budismo firmemente se estabeleceu no pais
das neves.

Durante a primeira fase de propagacao do Darma no Tibete, surgiu a
escola mais antiga do Budismo Tibetano, conhecida como Nyingma, palavra
tibetana que significa “antigo”.

As quatro escolas

Posteriormente, apds um periodo em que um dos reis tentou dizimar
o budismo do pais, houve um novo fluxo de mestres indianos e novas
traducdOes de textos sagrados. Com isso formaram-se novas linhagens de
praticas. Quatro escolas principais foram estabelecidas e sdo conhecidas

até hoje:
e Nyingma
e Kagyu
e Sakya
e Gelupa

Através dos séculos, os ensinamentos de Buda Shakiamuni foram
transmitidos de professor a aluno por meio das diferentes linhagens de
praticas existentes nas quatro escolas principais. A pureza dos métodos se
manteve porque os detentores dessas linhagens alcancaram realizacao e
maestria das instrucdes recebidas.

Este resumo foi editado a partir de textos da wikipédia e do site do Gompa
de 3 Cordas de Chagdud Rimpoche.
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Guru Rinpoche

E 0 mestre que levou a tradicdo do Budismo Vajraiana para o Tibete
no século oitavo. Conhecido como o Senhor Nascido no Létus, ele
estabeleceu uma série de praticas para reduzir a negatividade em um
Tibete majestoso, porém turbulento. Os ensinamentos de Guru
Padmasambava tém sido mantidos puros até hoje. Eles permanecem tao
vivos para os praticantes de hoje quanto foram ha mil e duzentos anos
atras.

Alguns livros recomendados

S.Ema. Chagdud Rinpoche
- Portdes da Pratica Budista. Traz os fundamentos da pratica do
Budismo Tibetano de forma ao mesmo tempo acessivel e
profunda.
- Para abrir o coracdo, — Treinamento para a Paz.

Dalai Lama
- Todos os livros de S.S. Dalai Lama trazem pontos essenciais da
pratica budista em uma linguagem universal.
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