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Introdução. 
 

Os textos que seguem são compilações dos livros, textos 

e vídeos utilizados, como também os comentários produzidos 

durante os encontros do GRUPO DE ESTUDOS BUDISMO 

E PSICOLOGIA - GRUPO WULIN, realizados desde 2007 

em Florianópolis.  

As compilações se tornaram possível com a contribuição 

dos participantes desses encontros que transcreveram os 

relatos desses encontros: Teresa, Ethna, Luciana e Nilva. 

Os textos que seguem têm como referências 

bibliográficas principais os seguintes livros e autores: 

 

 GIOIA, Heloisa- Um Caminho Iluminado. 

Ensinamentos da Psicologia Tibetana sobre 
o  funcionamento das nossas emoções. Centro do 

Dharma da Paz, 2000. S.P. 

 ______, Heloisa- A Roda da Vida. Livro Sonoro, 2000. 

S.P.  

 SAMTEN, Lama Padma- A Roda da Vida- como 

caminho para a lucide. Peirópolis, 2010. S.P.   

 _______________- Os 12 Elos das 

Originação Interdependente - Retiro da Fundação 

Peirópolis, 2000. S.P. 

 ______________- Nascendo do Lótus - Retiro Arara, 

2009. S.P. 
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PALESTRA INICIAL - EMOÇÕES 

Nosso objetivo de estudo: Compreensão de nós mesmos e de 

processos sociais, visando possibilidades de mudança rumo à 

Paz. 

Numa palestra do Dr. Rui Iwersen no Festival Mundial 

da Paz,  encontrei trechos do que eu   desejo pontuar hoje ao 

começarmos. 

Por que estudar?- “O conhecimento do passado ajuda a 

compreensão  do presente e também o conhecimento, 

imaginação e organização do futuro.”.  

 “Os instintos, a cognição e as emoções dos indivíduos 

determinam certos aspectos dos fenômenos e dos processos 

existenciais humanos.” 

Iwersen citando Jacquard afirma: “Os homens não se 

contentam em transmitir  uns aos outros as informações: isto 

até os insetos são  capazes. Eles compartilham angústias, 

esperanças, projetos.” (pág. 16). 

O desenvolvimento do ser humano e a rede de interações 

fazem parte  do seu desenvolvimento. Este 

desenvolvimento   traz benefícios inacreditáveis,  mas sempre 

deixa grande parte da população sem os seus benefícios. 

Convivemos sempre com requinte de avanço tecnológico e 

com pobreza extrema. Convivemos com sutilezas de 

conhecimentos psicológicos com requintes de crueldade 

humana. 

Sempre oscilamos  entre Eros e Thanatos- os princípios 

da Vida e da Morte. 

 Iwersen cita Sylvia Vaisman e Charles Dejardins num 

artigo intitulado “Por que somos cada vez mais violentos?" 

onde os autores apresentam a ideia de um funcionamento 

psíquico humano que repousa sobre o equilíbrio de duas 
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forças contraditórias: ‘pulsões de vida e morte’ de indivíduos 

e de grupos em relação direta ou indireta com o meio 

ambiente. Dizem eles: é o mal do século, nos corredores das 

escolas, nas ruas, nos vagões e corredores do metrô, nas 

grandes  e pequenas telas a violência predomina em toda 

parte. Eles comparam  a agressividade de ratos em meio 

pouco povoado em meios de população densa. Dizem os 

autores: “A densidade da população em zonas urbanas 

aumenta o risco. Neste caso o homem não seria diferente do 

rato. Senão vejamos: se fecharmos 20 casais  em uma gaiola 

de 1000m² sua vida comum  transcorre maravilhosamente 

num primeiro tempo. Os incômodos começam desde que a 

população de roedores torna-se excessiva. Quando o número 

de locatários ultrapassa 140, todos de desorganizam. Os 

machos lutam até a morte e mesmo as fêmeas em  geral 

menos  agressivas se mordem entre elas. Resultado:  é a 

desordem geral. 

Citando  ainda Iwersen: “Devemos distinguir  duas 

grandes partes ao nível do cérebro humano: uma parte 

existente desde o  estado de peixes e répteis dos animais 

atuais, o archipallium– base do comportamento instintivo e 

afetivo,  e uma parte de aquisição recente, o neopallium, que 

permite um comportamento elaborado e que é o máximo no 

homem. Portanto os processos de globalização, civilização e 

evolução humana apresentam base física, química, psíquica e 

social.” (pg19) 

 O desenvolvimento humano é um contínuum. Sabemos 

o suficiente para refletir sobre o passado e o  futuro. 

Com nossos conhecimentos atuais sabemos que entre 

benefícios e danos, podemos constatar que nossa vida 

individual depende de ações  coletivas e a vida da 

coletividade depende da consciência de cada um. 

                No processo Eros e Thanatos  podemos 

encontrar: 
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Agressividade, Gregarismo e Expansionismo. 

Agressividade- como  instinto, e que ocorre mais 

acentuadamente como vimos, em  grupos maiores. 

Gregarismo-  nossos ancestrais viviam em bandos, toda 

nossa evolução parte do ajuntamento de pessoas, povos, 

culturas, etc. 

Expansionismo - O homem ocupa toda parte do planeta 

que pode e se adapta a muitas formas de clima e condições 

físicas. 

Vivemos em contradições. Interagimos entre a 

agressividade com gregarismo mas como espécie em 

evolução devemos optar pela Paz por uma questão de 

sobrevivência planetária. 

Sabemos que as  emoções  calçam e determinam ações 

humanas   muitas  vezes catastróficas. Isso  nos leva a 

convidar a todos para este tema: Emoções como ponto de 

partida. Já não  podemos  pensar isoladamente enquanto 

indivíduos. Nem enquanto cultura. O processo de expansão e 

globalização nos mostra que em todos os lugares deste 

planeta cometemos  atos que desorganizam e comprometem a 

vida de todos. Ocidente e Oriente precisam 

contribuir  e  corrigir ações comuns. Por este motivo optamos 

pelo livro de Paul Goleman  com Dalai Lama –Como lidar 

com Emoções Destrutivas, porque o Dalai Lama tem como 

objetivo principal elaborar uma ética universal com 

princípios independentes de religiões específicas. Para tanto 

criou os “Seminários”, em que reúne cientistas e 

pesquisadores de renome do mundo todo comprometidos com 

a evolução humana em todos seus aspectos. 

Neste livro, vamos ter  primeiramente,  uma 

análise  filosófica sobre  Emoções em vertentes do 

pensamento ocidental e oriental. Depois os aspectos 

psicológicos e neurológicos, e por último  as mudanças 

possíveis de nossas condutas. Paralelamente iremos 
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recheando o tema proposto com artigos de outros livros ou 

outros materiais adequados. 

Tenhamos, todos, um bom proveito e que nossa 

reflexões em conjunto nos leve a sermos melhores enquanto 

indivíduos, cidadãos  e profissionais. Que possamos enfim 

contribuir para uma sociedade mais amorosa e portanto, mais 

justa! 

  

Obrigada pela presença de todos! 

 

Teresa  Sell  (1º de abril de 2007). 
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A RODA DA VIDA  

 UM CAMINHO ILUMINADO 

1-  Objetivos do Estudo 

2 -Organização de etapas 

No livro: Um Caminho Iluminado: 

  Contemplação da Roda da Vida. 

  Introdução e 1º Capítulo. 

  Diferenças entre Psicologia Oriental e Ocidental. 

  Meditação Orientada. 

Objetivo final de todos: a Felicidade. Raramente alcançada e 

sempre buscada. A contemplação da Roda da Vida envolve 

conceitos do Budismo tibetano. Yama, Samsara, 

Dharma,Skandas, etc. 

 “Convite à contemplação da Roda da Vida. São inúmeros os 

benefícios de contemplarmos a Roda da Vida: 

 conscientizar-nos das leis kármicas que regem o 

samsara; 

 revela-nos o significado profundo da relação causa-

efeito das nossas ações passadas, influenciando o nosso 

presente, e, também, das nossas ações presentes que 

determinarão o nosso futuro; 

 ajuda-nos a entender, influenciar e interferir no nosso 

karma; 

 mostra-nos como sair do  samsara pelo caminho da 

prática da compaixão; 

 orienta-nos em direção à iluminação.” [Gioia, 2000:17] 
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Um bom resultado com o ensinamento “dependerá da boa 

compreensão e do bom uso que dele fizermos; bom no 

sentido de estarmos sendo sinceros, livres e honestos conosco 

mesmo, durante a observação, em relação à nossa 

autoanálise. Assim, conseguimos uma elevada 

conscientização tanto sobre o nosso ser como sobre o nosso 

ser como sobre o Universo que nos rodeia, e com tal 

potência e sutileza que, podemos interferir nos 

nossos  padrões habituais de agir, sentir e pensar. Trocamos 

estados de felicidade e dor ilusórios, por alegrias 

duradouras e tristezas serenas, resultando em estados mais 

tranquilos, tanto dentro de nós, como também nas relações 

afetivas e/ou profissionais que vivemos. Alcançamos maior 

equilíbrio, tanto na nossa saúde física e emocional, quanto 

em relação à nossa prosperidade material e, até mesmo na 

nossa energia vital e na que emanamos.” [Gioia, 2000:19] 
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CAPITULO I. 

Aprendendo a “ler” o ensinamento. 

 
  A Roda da Vida foi desenhada entre as garras do Yama, 

o Senhor da Morte, para lembrar sobre a impermanência da 

vida e que pessoa alguma escapa ao controle da morte. Morte 

aqui em muitos sentidos: morte física, perda de alguém, 

separações, frustrações, ilusões, esperança, autonomia; perdas 

emocionais e irreversíveis: infância, juventude, saúde, 

liberdade entre outras. O Yama não condena, mas reflete a 

consciência interior da própria pessoa; age como um espelho 

[25]. “No budismo tibetano, a divindade Yama é uma 

representante da expressão emocional dos nossos 

obscurecimentos mentais, isto é, a ignorância que obscurece, 

aterroriza e faz sofrer” [Gioia, 2000:27]. Esse 

obscurecimento mental é determinado pela lei cármica, a qual 

a pessoa não está cônscia dessa e de outras vidas que viveu. 

A noção budista de inconsciente entende este como um 

registro muito forte na mente que por um tempo fica oculto, 

mas que pode afetar o comportamento da pessoa. Gioia 

observa que na psicologia ocidental o conceito de 

inconsciente é superestimado porque as explicações devem 

ser dadas dentro de um período de vida, e quando isso não é 

possível a tendência é atribuir sua explicação ao inconsciente 

[29]. 

Sobre a cabeça do Yama se encontro cinco rostos rindo 

em deboche; estes representam os cinco componentes 

psicológicos do ego – skandas. De acordo com a psicologia 

budista, o “ego é a aquela tendência a solidificar a energia 

(mental) numa barreira que separa o espaço em duas partes 

ou entidades: o ‘eu’ e o ‘outro’, o ‘sujeito’ e o ‘objeto’. Esta 

separação causa um enorme desequilíbrio, o qual esta na 
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raiz de muitas doenças mentais, problemas e sofrimentos” 

[Gioia, 2000: 30]. O ego cria e projeta ilusões que mantém o 

samsara. Sendo assim, quando se medita sobre a Roda da 

Vida, medita-se sobre experiências internas da própria 

pessoa; o processo psicológico vivida na vida diária. O que 

fará a diferença de uma pessoa para a outra é o momento 

psicológico e de amadurecimento vivido pela pessoa naquele 

exato instante. Através da Roda da vida também se pode 

reconhecer outras pessoas, que não nos mesmos; isso pode 

ser benéfico no que se refere à compreensão do outro. 

Para entender a Roda da Vida deve-se saber seus quatro 

círculos: 

 Círculo Central- 03 causas (raízes) ou padrões básicos 

de todo o sofrimento do samsara; 

 Segundo Círculo – lado branco e lado preto – 02 

caminhos como causa e efeito de pensamentos e ações 

positivas e negativas; 

 Terceiro Círculo – seis estados psicológicos que 

caracterizam a existência no samsara; 

 Quarto Círculo – 12 elos interdependentes da cadeia de 

ação e reação, que determinam a existência atual [33]. 
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CAPITULO II.  

Primeiro Círculo (central) 
As três causas de todos os sofrimentos. 

 

No círculo central da Roda da Vida encontram-se três 

animais: porco, galo e serpente; que representam as maneiras 

de ser básicas dos seres humanos. O porco representa a 

ignorância sobre o destino; o galo representa o apego à ilusão 

do controle da existência; a serpente, a aversão e o ódio. 

            Quando fala da ignorância (porco), Gioia refere-se à 

dificuldade que a pessoa apresenta em lidar com a condição 

de impermanência da existência humana ou de uma situação, 

ou sentimento; por exemplo, a impermanência do estado de 

felicidade. Faz parte do processo natural de desenvolvimento 

do ser humano buscar por sensações agradáveis e afastar-se 

das desagradáveis. Os obstáculos começam quando as 

pessoas fixam-se em alguns caminhos como sendo únicos 

para alcançar ou permanecer com a sensação agradável. Isto 

se define como o apego, esta ilusão de controle sobre a 

duração da sensação agradável. 

            O sofrimento não é agradável, mas faz parte da vida e 

faz-se necessário aprender a lidar com ele, conviver, 

enfrentá-lo e/ou mesmo transformá-lo. “Para isto, 

necessitamos não fugir e sim vivê-lo como uma oportunidade 

de crescimento interior” [Gioia, 2000: 40], pois resistir 

aumenta sua intensidade. O ensinamento básico do primeiro 

círculo da Roda da Vida vinculação com a primeira verdade 

que Buda ensinou: “o sofrimento existe e se distingue em três 

tipos básicos”: a ignorância/indiferença; apego/prazer; 

repulsa/desprazer [Gioia, 2000: 41]. 

Ao perceber e enfrentar o sofrimento realiza-se um processo 

de transformar este sofrimento/dor em 
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aprendizagem/sabedoria e a pessoa tornar-se capaz de 

desfrutar a felicidade que lhe é próxima. Além disso, a pessoa 

fica mais sensível ao sofrimento do outro e lhe é mais 

compreensiva, mais compassível. Desenvolve-se, então, a 

compaixão. 

            A compaixão é uma atitude de valorização do outro à 

medida que acontece uma identificação com o desejo comum 

de ambos em ser feliz. Essa é uma compreensão diferente do 

ocidente, onde compaixão implica num sentimento de pena, 

dó pejorativo pelo outro, como se ele fosse menos capaz de 

se isentar do sofrimento. “Desenvolver um coração 

compassivo é a base para compartilharmos o dom da vida e 

edificarmos um mundo mais humano” [Gioia, 2000: 43]. 

  

Comentários destacados do encontro anterior. 

  

Temática vinculada com a morte. Necessidade de aprender a 

deixar ir. Aceitar a morte seria como aceitar o deixar ir; 

admitir não ter controle. Ao fazer uma opção/escolha também 

é uma forma de deixar ir. Como lidar com a sensação, com os 

sentimentos e emoções que acompanham a morte.  Desapego 

do ego. A questão talvez passe pelo fato de nos permitirmos 

vivenciar esse momento de perda, com os devidos 

sofrimentos e de se saber passar por ela e retomar a vida. 

Medo e desejo. Medo de perder o que está bom; medo da 

insubstancialidade. 

 

 

 

 

 

 



14 
 

Capitulo II. 

As três causas de todos os sofrimentos (cont.) 

 
Bom resultado do ensinamento depende da boa 

compreensão – sinceridade com a própria disponibilidade 

[32]. A característica da cegueira mental – porco – 

adquirimos muitos conhecimentos, mas não conseguimos 

aprender a lidar com os estados instáveis da alegria, prazer e 

felicidade. Tal estado também leva ao apego e ganância. 

Questão da impermanência. Todo momento muda; tudo 

muda. 

A importância da intenção na atitude para alcançar 

objetivos e transformações de modos de vida. Pode-se 

dedicar a praticas frequentes e constantes, mas se a intenção 

não se faz pura e sincera, os resultados não se tornam 

perceptíveis. 

A necessidade da pressa. Do acontecer agora e neste 

momento. “nossos problemas começam quando, por não 

conhecermos outros caminhos mais seguros de eliminar o 

sofrimento e alcançar a felicidade duradoura seguimos as 

praticas infantis que ‘deram certo’ naquela época, isto é, nos 

apegamos” [Gioia, 2000:40]. 

A possibilidade de refletir, de ser consciente é 

característica do homem; então o sofrimento seria 

consequência da existência desta consciência (?) 

“Para tentar satisfazer o desejo de só termos prazeres 

sensoriais., fazemos de tudo para evitar o sofrimento. Claro 

que isto é bom, como já foi dito, porem, o sofrimento faz 

parte da vida, nem sempre podemos evita-lo. Precisamos 

saber lidar com ele, conviver com e enfrentá-lo, ou tentar 

transforma-lo em estados de equilíbrio de viver. Para isto, 

necessitamos não fugir e sim vive-lo como uma oportunidade 
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de crescimento interior. Muitas vezes, é pelo sofrimento que 

alcançamos conhecimentos sutis superiores, para diminuir 

aquela ignorância primordial sobre o funcionamento da 

nossa existência” [Gioia, 2000:40]. Encarar o sofrimento e 

aprender com este; dar-se o direito de vivê-lo, mas passar 

com ele. Citam-se exemplos de comportamentos e reflexos da 

realidade atual com crianças e adolescentes que refletem a 

necessidade de se ocupar: hiperatividade, ansiedade, o 

contato familiar superficial, imediatismo. 

É preciso pensar em como gerar sentimentos e 

ensinamentos bons e agradáveis. “A pratica budista nos 

ensina a vivenciar...desfrutar a felicidade”. E quando estiver 

em sofrimento saber que passa(...)“compaixão, na 

compreensão budista, é uma atitude...para sempre do 

sofrimento” [Gioia, 2000:42]. “Além de ajudar a diminuir a 

intensidade da dor...chave para a iluminação” [Gioia, 2000: 

43]. 

Há necessidade de compreender e amadurecer o 

entendimento da compaixão no sentido de estar inserido no 

bem-estar do outro. Um estar com o outro. E, além disso, 

compartilhar o bem estar com o universo. 

Ter a visão do outro como uma pessoa que busca igualmente 

pela felicidade é o reconhecimento do outro. 

Definição de compaixão na perspectiva budista: “é o desejo 

que os outros se libertem do sofrimento e das causas de 

sofrimento...” [Matthieu, in: Dalai Lama e Goleman, 2003: 

152] 
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RODA DA VIDA -2º CÍRCULO  

     Os dois Caminhos Cármicos 

 

O terceiro encontro de estudos inicia com os 

participantes recapitulando algumas reflexões discutidas no 

encontro anterior entre as quais: a compreensão de que 

quanto mais consciência a pessoa adquire de suas condições 

de vida mais noção tem da impermanência dessas; situação 

vinculada diretamente à dificuldade de lidar com as perdas 

que ocorrem no decorrer da vida. Tal amadurecimento 

deveria acontecer no decorrer do desenvolvimento pessoal, 

conforme maturidade biológica e psicológica 

(responsabilidades) do individuo. Todavia, não nos é 

ensinado como se dá esse amadurecimento. Faz-se necessário 

compreender como se realiza este processo internamente, ou 

seja, intrasubjetivamente. 

Outra reflexão pontuada conduz à necessidade de 

perceber e apreender as possíveis causas dos sofrimentos 

humanos e os caminhos utilizados para suplantar esses 

sofrimentos. Citam-se exemplos de relacionamentos entre 

membros de uma mesma família, entre escolas e famílias 

e/ou crianças e adolescentes resultantes do processo de uma 

educação comprometida – formal e informal. Ou seja, a 

ênfase do aprendizado esta cada vez mais limitada a suprir 

apenas aspectos básicos e imediatos (escrever, ler, frequentar 

a escola, obedecer, cumprir com obrigações em casa) sem 

promover reflexões acerca dos motivos, das necessidades, das 

responsabilidades e das consequências do cumprimento ou 

não e cumprimento de qualquer desses aspectos. Comenta-se 

que parte desse desenvolvimento tem sua causalidade nas 

diretrizes políticas preconizadas por instituições 

internacionais que encontram respaldo em nossas instituições 
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políticas e, consequentemente, alcançam o cotidiano das 

pessoas através das práticas pedagógicas. Claudia 

compartilha experiência de trabalho voluntario há 04 anos 

com grupo de profissionais enfocando a educação emocional. 

O objetivo deste é buscar o fortalecimento desses 

profissionais (professores) em relação ao trabalho que 

executam bem como uma proximidade com as crianças da 

comunidade. 
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CAPITULO III. 

O segundo círculo – os dois caminhos cármicos. 

  
            Teresa traz comentários e estudos do centro budista 

localizado no Campeche e que correspondem ao estudo que 

grupo vem realizando sobre a Roda da Vida. Segundo o texto 

estudado pelo grupo do centro budista as pessoas nascem 

com o javali (ignorância), mas este somente aparecerá diante 

uma situação provocada e se revelará em galo (atividade 

incessante) ou serpente. Para saber como uma pessoa é, como 

as situações acontecem e se organizam basta olhar ao seu 

redor. Para mudar as situações de maneira a alcançar o 

equilíbrio é preciso buscar compreende-la, não se conduzir 

contra ou ignorá-la. Usando a honestidade e abrindo mão de 

máscaras e dissimulações, evitando culpar outros e nós 

mesmos e adotando atitudes simples são caminhos mais 

objetivos para alcançar a compreensão desejada. 

Como resultado da ignorância da verdadeira natureza da 

existência o ser humano vive numa montanha de altos e 

baixos constantemente. O segundo círculo explica isso 

através de suas cores: o branco representa as subidas; o preto, 

as descidas. Estas subidas e descidas encontram sua 

efetivação em atitudes cotidianas da existência humana, seja 

no plano emocional, material e/ou social. São instantes de 

constante relatividade que a pessoa vive conforme suas ações 

– samsara – que contribuem à construção de seu caminho 

cármico. 

            Diferentemente do que alguns imaginam o carma não 

é imutável, fixo. Com o tempo, o carma pode ser 

transformado, contudo, sempre estará aliado as atitudes 

positivas e/ou negativas da pessoa. “O resultado de uma ação 
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pode amadurecer nesta vida, na próxima vida ou após o 

intervalo de muitas vidas” [Gioia, 2000: 50]. Segundo os 

participantes do grupo o que motiva as ações para modificar 

o carma são as intenções e apego das pessoas, especialmente 

aos fatos, sentimentos e emoções desagradáveis que 

acontecem a ponto de esquecer as agradáveis. Daí, muitas 

vezes, atribuir uma visão negativa ao carma quando se fala 

em “queimar o carma”, mas o carma não trata apenas de 

ações desagradáveis. A promoção de atitudes positivas e o 

cultivo de sentimentos e emoções saudáveis influenciam na 

transformação do carma no sentido de “torná-lo mais leve”, 

ou, aproximar a pessoa do nirvana; e podem mesmo provocar 

a extinção do carma. As pessoas têm em suas mãos o 

presente, a condição de mudar o presente; não sustentar o 

passado. Claudia sugere o livro “Perdas necessárias”, de 

Judith Viorst. 

             “Cada pessoa tem um carma individual diferente. Na 

linguagem budista, dizemos que uma pessoa acumulou 

méritos para ser bonita, outra acumulou méritos para gozar 

de boa saúde, ainda outra os acumulou para ser inteligente, 

e assim por diante.” [Gioia, 2000: 51].  O grupo questiona 

essa afirmação no sentido de pensar quais as razoes reais que 

estruturam, sustentam e transformam o carma. É efeito de 

uma causa? Questão de mérito? De sorte? Entendemos que o 

carma não se estrutura de uma maneira tão direta e 

causualistica e que as pessoas evoluem e se desenvolvem em 

níveis diferentes; que o amadurecimento de pessoa para 

pessoa mesmo dentro dos próprios e mesmos caminhos 

religiosos são diversos. 

O texto diz que é importante entender o que conduz à 

felicidade, qual caminho seguir e como o fazes para alcançar 

a almejada felicidade. Mas, muitas vezes, as pessoas 

prendem-se somente ao desejo de ter felicidade, sem 

considerar o que é necessário fazer para alcançá-la. Um 
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conjunto de aspectos é necessário para obter a felicidade 

entre os quais um bom coração [51], a prática de ações 

virtuosas (cultivar paciência, libertar animais, demonstrar 

compaixão pelo outro, etc.) [52] e a intenção mental [53]. 

“...a intenção que motiva a ação é tão importante na 

formação do carma quanto à ação propriamente dita [...] 

Assim, pensamentos (intenções), atos e palavras são como 

sementes plantadas num terreno fértil que é a nossa mente” 

[Gioia, 2000: 53]. Concluímos que não apenas as ações, mas 

o pensamento contribui para o carma. 

A dificuldade é que, por vezes, quando essas sementes 

apresentam frutos amargos, as pessoas tendem a 

responsabilizar outras pessoas ou circunstâncias, o acaso, ou 

mesmo o destino pelo que lhes acontece.  Embora o budismo 

entenda que as experiências da vida presente e futura são 

consequências de atos passados – processo cármico – não 

quer dizer que a pessoa não tenha suas responsabilidades e 

escolhas para gerir sua vida de maneira mais positiva. “Não 

deveríamos nos tornar passivos, nem procurar nos eximir de 

necessidade de tomar iniciativas pessoais com base no 

raciocínio de que tudo é resultado do carma...” [Gioia, 2000: 

54] porque carma significa ação. O estado em que estamos, o 

que sentimos e pensamos ao praticar uma ação pode 

transformar o carma. Mas o porquê isso acontece? Porque 

passa pela intenção, pela consciência que temos ao realizar 

algo. Uma intenção positiva pode conduzir há uma 

modificação do ambiente, da situação, dos sentimentos que 

favoreça o carma positivamente. Este amadurecimento pode 

ser alcançado com os anos através de uma prática constante e 

da percepção do que esta prática pode conduzir, por exemplo, 

como a meditação e o Qi Gong. 

Mas como realizar isso? O caminho inicial é a auto-

observação honesta. “...na prática, como fazer isso? [...] 

temos de começar pela auto-observação honesta de como 
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opera nosso pensamento, vontade e intenção relacionado às 

nossas palavras e ações, ou seja, pelo exame interno, de cada 

um consigo mesmo, de seus processos cármicos”. [Gioia, 

2000: 55]. Uma observação internalizada de como acontece 

os pensamentos, vontades e intenções relacionados às ações e 

palavras. Seguido a isso, uma atitude de podar certeiramente 

as causas entendidas como desagradáveis e negativas. Ou 

seja, conscientizar-se, admitir e evitar ações que sejam 

maléficas a si e a outros 

No livro ‘Um caminho Iluminado’ apresenta o relato de 

um monge budista que se conscientiza de sua vontade de 

furtar, evita e admite a si e perante outros sua intenção. 

Assim, ele evita a ação negativa e poda a intenção maléfica 

[p. 56-57]. 
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CAPITULO IV. 

RODA DA VIDA- 3º CÍRCULO 

Os 6 Estados Psicológicos-  

O Reino dos Deuses  
 

Com o terceiro círculo – os seis estados psicológicos (ou 

seis reinos da existência) desenvolvemos o estudo a partir das 

duas edições do livro de Gióia. A cada capítulo que segue 

faz-se uma descrição da figura Roda da Vida e seus 

respectivos simbolismos atrelados às figuras representadas. 

Esses simbolismos remetem-se aos planos material, 

emocional, mental e espiritual. No Reino dos deuses o que se 

destaca são as condições agradáveis dos ambientes e as 

condutas saudáveis e ao mesmo tempo frívolas das pessoas 

que nele se encontram.    

Este capítulo procura entender, sob os estudos da psicologia 

budista, a influência das leis cármicas do budismo na vida 

dos seres vivendo o samsara.  

    A psicologia tibetana estrutura sua compreensão a partir do 

que somos atualmente, ou seja, a base de nossa existência: a 

confusão mental. “Este tumulto, afirmam os psicólogos 

tibetanos, é muito mais causado pelo nosso mundo interior do 

que pelo exterior” [Gioia, 2000: 63]. Para eles, a melhor 

forma de alcançar o nirvana é reconhecer nossas qualidades e 

nossos defeitos e encará-los de frente, assim as possibilidades 

de aprendizagem e evolução serão efetivas. Pelo 

entendimento dos participantes do grupo até mesmo a Roda 

Vida adquire uma característica de ilusão por estar sujeita a 

ação do ego e somente através de uma auto-observação 

honesta se pode romper essa ilusão.   

A Roda da Vida é uma estrutura que serve a este propósito: a 

compreensão de como os seres transitam em sua existência. 
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Os seis mundos, ou esferas, são maneiras diferentes de ver e 

viver a vida e estão divididos em três superiores (o mundo 

dos deuses ou devas; dos semideuses ou asuras, e dos 

humanos) e três inferiores (o mundo dos animais; dos 

espíritos famintos, e dos infernos). Cada mundo possui suas 

características psicológicas, sendo que o mundo dos humanos 

apresenta duas em específico: o raciocínio e o pensamento. E 

cada mundo, ou esfera, apresenta uma preocupação que se 

resume a uma contração emocional ou fuga diante uma 

mudança [Gioia, 2000: 65]. Segundo nossa compreensão as 

emoções existentes nestes seis mundos citados (orgulho, 

inveja, competição, dualidade, ignorância, insatisfação, 

ansiedade, entre outras) existem para nos defendermos do 

sofrimento. 

Os Estados de Espíritos Superiores, em referência aos 03 

reinos que se situam acima: deuses ou devas, semideuses ou 

asuras, e humanos o nível de consciência existente apresenta-

se mais translúcido, ou seja, estamos mais suscetíveis a 

perceber as situações, emoções e sentimentos que estamos 

envolvidos. Assim o é por termos mais disponibilidade para 

avaliar as situações e conferirmos as decisões e as escolhas a 

realizar. Ao que parece ao grupo quanto menor a 

identificação com as emoções ou quanto mais claro 

percebemos e reconhecemos a emoção que nos atinge, mais 

condições a pessoa tem de ter consciência e de perceber 

como está a ponto de reagir a determinada situação.  

Desta forma, ampliaríamos a chance de intervir na 

cadeia de ações. São dados exemplos de  experiência em uma 

clínica de transtornos de compulsão, situação 

de  insatisfações, vícios, insaciabilidades, cuja imagem de 

fato é a de  espíritos famintos dos reinos inferiores. 

O grupo observa que desequilíbrios emocionais como as 

compulsões, as depressões e as ansiedades agudas são 

desencadeadas por algumas características da sociedade atual 



24 
 

como o consumismo acelerado, os altos níveis de agressão 

em seus mais diferentes momentos desde o ritmo de acordar 

(com um  despertador), de alimentar-se,   coisas do cotidiano 

que causam irritabilidade facilmente. 

De acordo com nosso entendimento sobre os reinos da 

Roda da Vida, essas são características  dos Reinos 

Inferiores, que têm sua consciência obscurecida, tensa e 

menos passível de confrontação. As pessoas que se 

encontram nesses reinos não conseguem vislumbrar outras 

saídas à situação em questão; há uma única saída e um único 

caminho. Ou seja, absolutismos e rigidez remetem aos reinos 

inferiores; relativização aos reinos superiores. As pessoas do 

grupo mencionam exemplos de buscas de mudanças através 

do materialismo espiritual, concepção de Shogyan Trungpa 

(vide abaixo texto explicativo), em que a própria 

espiritualidade é utilizada para fins materiais, no caso, a 

busca de objetivos imediatos, solução de problemas da vida 

diária, coisas que envolvem sentimentos e emoções 

descontroladas. Concluímos que reconhecer de que não vai se 

dar conta de tudo é um caminho, pois o controle é uma 

ilusão. Pode-se ter um objetivo, um planejamento, mas há de 

se estar consciente de que pode acontecer diferente do que 

planejamos, do que queremos e pode não acontecer quando o 

desejamos. 

Enquanto uma participante  observa que pensar sobre a 

impermanência ocasiona incômodo constante, outra 

participante ressalta  a importância da prática do Qi Gong 

para acalmar, serenar. Relata-se que  com   reflexão, 

com  mudanças de paradigmas,  crenças  e valores familiares 

ou  sociais são afetados e por vezes o círculo familiar  e 

social rejeita esta pessoa que está despertando para uma nova 

consciência. 

De acordo com a Roda da Vida o Reino dos Deuses é 

um mundo de satisfação e prazeres alcançados pelo acúmulo 
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de ações virtuosas praticadas em reinos inferiores que 

somente se rompe diante alguma perda de ilusão. O nível 

material predomina a riqueza de bens materiais e alto status, 

com os recursos financeiros garantidos ao sustento pessoal. O 

nível emocional apresenta-se tranquilo, com saúde e 

segurança de si mesmo. Pensamentos e sensações agradáveis 

são compartilhados com todos e compõem o nível mental. 

Por fim, a nível espiritual possui um banco de crédito de 

ações virtuosas e positivas que contribuem para um carma 

positivo, harmônico e leve.  

De um modo geral, as características apresentadas pelos 

seres são de intenso otimismo, prazer e satisfação; fé e 

virtuosidade; orgulho de si, dos seus pensamentos, intenções 

e sentimentos que poderá esconder sua fragilidade diante as 

dificuldades. As sensações envolventes e predominantemente 

agradáveis geram um apego intenso às mesmas, e uma forte 

repulsa a tudo que diz respeito à dor e ao desagradável. 

Desenvolve-se uma sensação dualista de esperança e medo 

gerando tensão e estresse. Neste momento, os estados 

emocionais são inundados por valores efêmeros e aparentes. 

Citam-se exemplos de figuras de pessoas que criam 

ambientes envolventes, que geram um círculo de exaltação: 

como se está junto com tal pessoa famosa, compartilha-se de 

seus “privilégios”. Faz parte do reino dos deuses este 

envolvimento por bajulação. Exemplos: figuras religiosas, 

professores, profissionais de saúde, políticos. 

Ao mesmo tempo em que possui uma personalidade 

atraente tem dificuldades para manter esses vínculos em 

função do narcisismo e prepotência que marcam suas 

relações pessoais (podendo ser entendida como um 

mecanismo de defesa). Essas posturas e atitudes conduzem a 

um desagradável desequilíbrio do funcionamento emocional. 

A saúde emocional fica comprometida com problemas como 

ansiedade, estresse, fobias e disfunções somáticas crônicas 
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(“ites”) como gastrite, apendicite, rinite, sinusite e alergias 

em geral. Cefaleias, enxaquecas e tensões na nuca são 

comuns. O grupo acrescenta a essas as patologias atuais 

como fibromialgia e aneurismas. 

O orgulho e a soberba são os venenos a serem 

identificados e transformados; o antídoto é a prática da 

humildade que, conforme apreensão do grupo pode ser 

desenvolvida através da percepção das atitudes, das ações e 

pensamentos, ou seja, suscitando consciência de nossas 

próprias condutas e através da  aceitação das pessoas. E esta 

será nossa tarefa  atual. 

 

MATERIALISMO ESPIRITUAL.1 
  Termo criado pelo mestre tibetano Chögyam 

Trungpa (1976) para designar uma tendência ao apego às 

experiências espirituais. “Um certo número de atalhos 

conduzem a uma versão distorcida, egocêntrica da vida 

espiritual. Podemos nos iludir ao pensar que nos 

desenvolvemos espiritualmente, enquanto que, de fato, 

usamos técnicas espirituais para reforçar nosso ego. Esta 

distorção fundamental merece o nome de materialismo 

espiritual.” (Trungpa, 1976, p. 11). 

 

“O problema é que o ego consegue transformar todas as 

coisas visando ao seu uso próprio, inclusive a 

espiritualidade”. O ego está constantemente tentando 

adquirir e aplicar os ensinamentos da espiritualidade em 

benefício próprio. Os ensinamentos são tratados como uma 

coisa externa à pessoa, uma filosofia a ser reproduzida. Na 

realidade se fala em renúncia do ego e o que acontece é uma 
                                                             

1
Referência Bibliográfica do texto Materialismo Espiritual: TRUNGPA, Chögyam. Além do materialismo espiritual. Tradução 

de Octavio Mendes Cajado. Revisão de conteúdo e forma a cargo do Grupo de Estudos do Dharma de São Paulo, Lincoln Berkley, 

coordenador. São Paulo:  Cultrix, 1986, p. 9-16. Copyright 1973 by Chögyam Trungpa. 
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tentativa de imitar essa renúncia. Cumprem-se formalidades, 

se faz os gestos apropriados, mas, na verdade, não se quer 

sacrificar parte alguma do nosso modo de vida. Sempre que 

se começa a sentir qualquer discrepância ou conflito entre as 

ações cotidianas e os ensinamentos, imediatamente 

interpreta-se a situação de modo a abrandar o conflito. O 

intérprete é o ego no seu papel de conselheiro espiritual.  

De acordo com a tradição budista, o caminho espiritual é 

o processo de atravessar e superar a nossa confusão, de 

descobrir o estado desperto da mente. Quando esse estado se 

encontra entulhado pelo ego e pela paranoia que o 

acompanha, assume o caráter de um instinto subliminar. 

Dessa forma, não se trata de construir o estado desperto da 

mente, e sim de queimar as confusões que o obstruem. No 

processo de consumir as confusões, descobrimos a 

iluminação. [...] O cerne da confusão é o fato de o homem ter 

um senso de ego que lhe parece contínuo e sólido.  

Quando ocorre um pensamento, uma emoção, ou um 

evento, há o sentido de que alguém tem consciência do que 

está acontecendo. Esse senso do eu, na realidade, é um evento 

transitório, descontínuo, que em nossa confusão parece 

perfeitamente estável e contínuo. Como tomamos por real a 

nossa visão confusa, lutamos para manter e incrementar esse 

eu sólido. Tentamos alimentá-lo com prazeres e escudá-lo 

contra a dor. A experiência ameaça continuamente 

revelarmos nossa transitoriedade, de modo que lutamos 

continuamente para encobrir qualquer possibilidade de 

descoberta da nossa verdadeira condição. [...] Essa luta por 

manter o senso de um eu sólido e contínuo é obra do ego.  

Trungpa apresenta a metáfora do budismo tibetano para 

o funcionamento do ego: Três Senhores do Materialismo: o 

"Senhor da Forma", o "Senhor da Fala" e o "Senhor da 

Mente". O Senhor da Forma refere-se à perseguição neurótica 

do conforto físico, da segurança e do prazer. Nossa sociedade 
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altamente organizada e tecnológica reflete nossa preocupação 

em manipular o ambiente físico de modo a nos salvaguardar 

das irritações provenientes dos aspectos crus, rudes e 

imprevisíveis da vida.  

O Senhor da Fala tem a ver com o emprego do intelecto 

no relacionamento com o mundo. Adotamos grupos de 

categorias que servem como alavancas, como meios para 

manipular fenômenos. Os produtos mais plenamente 

desenvolvidos dessa tendência são as ideologias, os sistemas 

de idéias que racionalizam, justificam e santificam nossas 

vidas. [...] Aqui o Senhor da Fala indica a inclinação do ego a 

interpretar o que quer que seja ameaçador ou irritante de 

modo a neutralizar a ameaça ou transformá-la em algo 

"positivo" do ponto de vista do ego. O Senhor da Fala refere-

se ao uso de conceitos como filtros que nos resguardam de 

uma percepção direta do que é.  

O Senhor da Mente refere-se ao esforço da consciência 

em conservar a percepção de si mesma. Buscamos disciplinas 

espirituais ou psicológicas como meios de conservar a 

consciência que temos de nós mesmos, de nos agarrar ao 

senso de eu: drogas, ioga, orações, meditação, transes, várias 

psicoterapias — tudo pode ser usado com essa finalidade. O 

ego é capaz de converter tudo para seu uso próprio, inclusive 

à espiritualidade.  

As defesas dos Senhores são criadas com material das 

nossas mentes, que eles utilizam para preservar o mito básico 

da solidez. A fim de enxergar por nós mesmos como esse 

processo funciona, precisamos examinar nossa própria 

experiência: "Mas como", podemos perguntar, "haveremos de 

conduzir esse exame? Que método ou instrumento vamos 

usar?". O método descoberto pelo Buda foi a meditação. Ele 

verificou que lutar para encontrar respostas não surtia efeito. 

Só quando havia brechas na sua luta é que lhe acudiam 

discernimentos. Começou a dar-se conta de que existia dentro 



29 
 

de si uma qualidade sadia e desperta que só se manifestava na 

ausência de luta.  

Por isso, a prática da meditação implica "deixar ser". 

Mediante o exame dos seus próprios pensamentos, emoções, 

conceitos e demais atividades mentais, o Buda descobriu que 

não precisamos lutar para provar nossa existência, não 

precisamos ficar sujeitos ao jugo dos Três Senhores do 

Materialismo. Não há necessidade de lutar para sermos livres; 

a ausência de luta, em si mesma, é liberdade. Esse estado 

desprovido de ego é a realização da natureza búdica. “O 

processo de transformar o material da mente para que deixe 

de ser expressão da ambição do ego e passe a ser, por meio 

da prática da meditação, expressão da sanidade básica e da 

iluminação — eis o que poderíamos chamar de verdadeiro 

caminho espiritual”. 

 

O Reino dos Asuras ou Semi-deuses. 

 

Refletindo sobre o tema anterior, ‘O Reino dos Deuses’, 

percebemos  que não somos dotados de saberes absolutos e 

plenos e,  que por   nossas capacidades e habilidades 

possuírem  limites precisamos  considerar nossa condição de 

dependência do outro ou de algo. Por consequência, tal 

conhecimento nos dá a oportunidade de exercitar nossa 

característica de humildade ao provocar o entendimento de 

que “não dou conta sozinha e preciso de auxilio”. 

Contudo, há profissões, posições sociais  que estão 

colocadas no nível dos deuses. Exemplo, artistas, médicos, 

políticos,  onde há poder, e para quem está fora deste meio, a 

proximidade dá uma visibilidade de poder emprestado ao ser 

fotografado junto, ao ser cumprimentado, etc. São formas de 

usar do brilho do deus para iluminar sua humanidade 

medíocre. 
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Temos a  ilusão de que pertencer a determinados grupos, 

ter relacionamentos com pessoas influentes nos eleva 

pessoalmente. Ou seja, a busca é egóica e se disfarça através 

do envolvimento em ideologias, crenças ou sistemas 

religiosos. E isso também ocorre no reino dos semi-deuses. 

 

 Características dos Asuras. 

 

Ao comentar as características do reino dos semideuses, 

alguns questionamentos são elencados pelos participantes do 

grupo, tais como: Todos passamos por todos os reinos, 

impreterivelmente? Há necessidade de vivenciar cada reino 

em si? Ou pode-se passar por alguns reinos e outros não? A 

discussão remete ao entendimento de que as pessoas estão 

sujeitas as características dos diversos reinos em seus mais 

diferentes momentos de vida; podendo o estado e o tempo de 

estar num ou noutro reino delimitar-se 

sua  condição/compreensão. 

Características das emoções deste reino nos remetem ao 

fato de que já o vivenciamos em outras vidas. 

A simbologia deste reino apresenta uma relativa 

aproximação com o mundo terrestre, mas ainda prepondera 

uma sensação de poder, facilidades e segurança. A confusão 

mental e a instabilidade geradas no reino asura demarcam-se 

pelo ciúme e inveja de um estado paranóico temendo cobiças e 

perdas pelos tesouros adquiridos (status, riqueza, poder) 

ocasionando um estado de vulnerabilidade, principalmente 

diante da existência do Outro. 

Ao comparar-se o reino anterior (dos deuses) com o atual 

(semideuses) constata-se que ambos se intercalam a medida 

que a pessoa admite ou adquire a consciência de ter algo 

seguida do receio de perde-lo. 

O reino dos semideuses distingue-se pela presença da 

paranóia e do medo. O medo de ter menos do que tem; das 
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perdas dos recursos materiais, das condições físicas, dos 

contatos sociais. A alternância de emoções extremadas 

ocasiona oscilações constantes de comportamentos, atitudes, 

sentimentos e pensamentos. A competitividade nos induz ao 

materialismo espiritual quando pretendemos nos elevar 

através da espiritualidade. 

Tais vivências parecem gerar situações constantes de 

agressividades, observadas principalmente em momentos nos 

quais as pessoas não conseguem, por quaisquer motivos, 

satisfazer suas necessidades imediatas. 

Na educação vê-se  adultos que acobertam 

comportamentos inadequados de crianças e adolescentes. 

Citam-se os casos de crimes fraudulentos como estupros e 

acidentes envolvendo menores cujas sentenças são decididas 

“às escuras”. 

Isto leva o grupo a refletir sobre a diferença entre 

responsabilização e punição; enquanto a responsabilização 

conscientiza a pessoa das consequências de seus atos 

considerando a sociedade; a punição leva a uma 

consequência imediata e individual, do ato pelo ato. 

Quando então acontece o crescimento pessoal? Quando a 

pessoa quer? Quando está disponível? Exemplificam-se 

situações de uma atitude agressiva contraposta por uma 

atitude de humildade e amenidade pode neutralizar a anterior. 

Atitudes assim seriam exemplos que a pessoa estaria 

promovendo seu crescimento pessoal. 

Seus relacionamentos são restritos, desconfiando de 

todos, inclusive dos que “ama”. Há um sentimento paranóico 

de constante traição e ciúme. A relação íntima e sexual 

caracteriza-se por ansiedades, surgindo episódios de 

ejaculação precoce e frigidez. Orienta-se pelo prazer de 

subjugar o outro. Não há entrega porque não há confiança. O 

amor não é um sentimento, é uma escolha; um estado de 

realizar. É um cuidar da pessoa auxiliando em seu 
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desenvolvimento. No entanto, atualmente o que se observa é 

uma atitude de posse e domínio em relação ao ser amado; 

onde um tenta subjugar o outro a sua condição de ser. 

Comenta-se sobre os crimes passionais que têm acontecido, 

especialmente envolvendo casais: “é o amor da minha vida e 

não ficará com mais ninguém”. 

Nesse reino há uma constante competição dos ganhos e 

perdas bem como uma aversão pelos que não possuem algo. 

A relação com os “fracassados” é impensável, deixa o 

semideus inseguro e assustado e o faz buscar culpados por 

esta fragilidade. A inveja e insegurança impossibilita um 

relacionamento mais profundo com o Outro, mesmo com um 

outro asura. Há sempre uma medição de forças de quem 

possui o maior poder, é o melhor e possui mais bens. Sua 

ética apresenta-se duvidosa. 

A expressão corporal de um semideus reflete seu estado 

de ansiedade e alerta em tempo integral: constante agitação, 

peito estufado, costas rígidas, a respiração curta e pesada 

compromete a oxigenação do cérebro, ocasionando 

atordoamento cognitivo. Doenças pulmonares e renais, 

frigidez, ejaculação precoce, quadros de constipação ou 

soltura intestinal são comuns em asuras. 

A espiritualidade e bondade de um asura estão 

fragilizados, pois sua crescente desconfiança impede uma 

entrega e uma aceitação verdadeira na relação de troca com o 

outro, principalmente do dar e receber ajuda. Sua concepção 

de felicidade se encontra na submissão do outro a si; “... o 

Outro que tem que estar abaixo dele como medida de 

segurança” [Gioia, 2000: 81]. 

Os venenos a identificar são o ciúme, a competição, a 

necessidade de lutar constantemente para conseguir o que se 

quer; já o antídoto é a prática do desapego.  
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 CAPITULO IV. 

RODA DA VIDA- 3º CÍRCULO 

Os 6 Estados Psicológicos-  

O Reino dos Espíritos Famintos 
 

Começamos retomando a leitura do texto de Padma 

Samten  “As Cinco Sabedorias”- Espelho: entender os outros 

a partir de seu mundo mental; Igualdade: o que for bom para 

o outro me alegra; Discriminativa: não perder 

tempo; Causalidade: evitar produzir causas de sofrimento e 

criar causas benéficas e de felicidade; Darmata: manter na 

mente a compreensão da natureza primordial2.  

Os reinos apresentam diferenças sutis entre si, mas que 

se acentuam pela maneira como os indivíduos conduzem sua 

vida cotidiana. Gióia observa que o nosso estilo de vida 

acontece de duas formas: uma que está clara às demais 

pessoas; outra que nos é mais difícil de reconhecer. Estar 

neste Reino nos deixa cegos quanto a nossos  próprios estilos. 

No reino dos espíritos famintos, também chamados de 

espectros famintos (ou Preta Loka) “o comportamento e a 

consciência estão quase que totalmente baseados na 

sensação de generalizado empobrecimento e na sensação da 

fome de algo que nos enriqueceria, mais do que na busca de 

algo que de fato enriqueça” [Gioia, 2000: 117]. A sensação, 

o sentimento é de carência. 

                                                             
2 Lama Padma Samten-“Aliança dos Humanos, Deuses e Semideuses”,in                Bodisatva,    Ed. 

19- março de 2010. 
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            Dentre as características desse reino se encontra a 

insatisfação; os seres não conseguem usufruir o que a 

natureza dispõe a seu favor. Existe uma enorme carência de 

amor próprio e pelos outros, de confiança, esperança e fé em 

si e no mundo à sua volta. 

            Não podemos confundir autoestima com a 

importância dada ao ego em nossa cultura. Quando se tem 

integração não há  necessidade de busca pela autoestima 

porque ela é natural ao ser humano enquanto tal. 

            Há uma pobreza de espírito e o sofrimento dá-se tanto 

pelas tentativas de alcançar a felicidade duradoura quanto 

pela decepção de não tê-la alcançado. O que provoca 

sentimentos concomitantes de fascinação e repulsa pelos seus 

sonhos e seus desejos. O que ocasiona o maior sofrimento, 

contudo, é a eterna insatisfação, que também conduz à falta 

de percepção do que lhe é satisfatório. Ao tentar evitar o 

sofrimento o individuo acaba por desenvolver um sentimento 

de medo do sentir que, por sua vez, também o impede de 

sentir satisfação. Instala-se um ciclo vicioso de dependência e 

medo. “É mais uma fome psicológica do que material” 

[Gioia, 2000: 118].  

A quantidade de bens, de alimentos  não consegue dar 

saciedade. É uma sensação interna que o que vem do externo 

não consegue aplacar. 

E a pessoa se sente sempre uma vítima. Não consegue 

ter atitudes  que alterem  seu estado carente. 

            Um espírito faminto tem seu estado de consciência 

egocentrado e obscurecido. Vive sentindo-se desrespeitado, 

desvalorizado, desacreditado e amargurado. Apresenta graves 

doenças físicas, emocionais, mentais e/ou espirituais oriundas 

de suas permanentes insatisfações. São exemplos tumores 

cancerígenos, infecções generalizadas, deterioração e 

degeneração de órgãos vitais; depressão e manias. 
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            Mecanismos de satisfação são buscados no meio 

externo como vícios etílicos, drogadição, sexo, jogos, etc., 

sem resultado para esta “falta”. 

No relacionamento esses seres são reconhecidos pela sua 

‘necessidade do outro’; sendo que estes devem providenciar a 

sua satisfação e mantê-los. Ainda assim, existe a insatisfação; 

ou porque sentem inveja do que lhes é oferecido e não 

conseguem aceitar a generosidade como algo desinteressado, 

ou porque acreditam não ter nada de bom para oferecer  em 

troca. 

Sempre encontram um defeito que inutiliza o benefício 

recebido. 

O reino dos espíritos famintos é um estado de muito 

sofrimento, com poucas possibilidades de ascensão, mas com 

muitas de queda ao próximo reino, o dos Infernos. 

O veneno da constante insatisfação é alimentado pelo 

consumismo, por uma mídia que idealiza, que apresenta 

falsos padrões de realizações. A publicidade cria modelos de 

sucesso aparentes, mas a insatisfação não é vencida pelo 

consumo. É preciso a conscientização de que o veneno da 

insatisfação constante, da auto piedade e da ilusão, dos 

sonhos de obtenção de coisas, não irá cessar ou 

aliviar  sofrimentos.   

            Precisamos desenvolver a capacidade de gerar e 

reconhecer valor próprio tanto quanto valorizar os outros. 

“...o trabalho espiritual básico é o do processo compassivo 

de transformar o corpo-hábito que são nossas formas 

habituais de agir, pensar e sentir, em corpo-dedicação de 

modo que nossa maneira de ser e nossas ações se voltem 

para o bem-estar dos semelhantes” [Gioia, 2000: 123].  

Percebermos que diferenças não significam hostilidades, 

e as emoções que conturbam nossas relações perdem sua 

importância quando temos a dimensão real de nossa 

igualdade humana. Quando temos como 
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foco igualdade, equanimidade, o respeito e  a retidão  nos 

pensamentos e  ações, nós   as estendemos a todos com quem 

convivemos. Aos poucos vamos mudando nosso sofrimento 

interior e ajudando o mundo a ser melhor.  

 Para  sair deste reino é necessário  nos refugiarmos nas 

3 Jóias: no Budha-  a iluminação, o despertar, no Dharma- 

os ensinamentos, e na Sanga- o grupo, a comunidade de 

apoio. 

Como reflexão a partir desta reunião,  estaremos 

atentos  para a riqueza do mundo e da vida, percebendo assim 

as mesmas qualidades de abundância e gratificação com e na 

natureza. 

Reino dos animais. 

  

Neste reino aparecem somente animais: vertebrados e 

invertebrados; répteis, aves, mamíferos, animais selvagens, 

etc. as atitudes desses seres são de descanso, preguiça, 

conformismo. Comem, bebem e dormem. A única 

preocupação é sobreviver. São atitudes automatizadas, sem 

reflexões. Daí o ato de copiar ser uma constante entre as 

pessoas. 

Os sofrimentos se caracterizam por: “1.Ter olhado para 

frente e para cima, isto é, por ter sonhado e ambicionado ser 

um deus, negando orgulhosamente sua natureza humana. 

2.ter olhado para trás e para os lados, isto é, lutado e 

competido o tempo todo com os outros (...) alimentando em si 

mesmo sentimentos de aversão em relação ao próximo. 3. Ter 

olhado só para suas dores, isto é, adorado seus ideais e 

paixões” [Gioia, 2000: 108]. 

            O reino dos animais caracteriza-se pela estupidez, 

rigidez e pouca sensibilidade, embora sejam pessoas honestas 

e sérias. Ações regem-se pela lei do menor esforço e, 

portanto, seguir as regras sociais sem questionamentos torna-

se mais fácil e rápido. Neste caso, a inteligência é perspicaz, 
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obstinada e hábil, contudo, ausente de criatividade, 

espontaneidade e senso de humor. A descrição desta atitude, 

de voltar a atenção aos detalhes de um problema para 

resolvê-lo sem perceber sua totalidade, é simbolizada pelo 

porco, que segue farejando para frente sem parar. 

            A teimosia e impulsividade são também 

características do reino animal, principalmente no que se 

referem a não exercer a autocrítica e o autocontrole deixando 

se guiar pelos instintos. 

            Os relacionamentos no reino dos animais tem um jeito 

solitário, sexual e materialista de acontecer. Busca isolamento 

para não se expor. Esconde-se de outros e de si mesmo. “... 

Liga-se a relacionamentos de dependência de alguém que 

julgue mais capaz do que ele mesmo” [Gioia, 2000: 110]. 

Chegando a desenvolver impotência e frigidez sexual. Busca 

suas respostas sempre externamente a si mesmo em 

profissionais que reflitam algum tipo de poder e status. 

            Seu corpo é fisicamente pesado e grande na base, 

ombros caídos e curvados a frente; seus movimentos são 

lentos e poucos. Toda a sua energia física, mental e espiritual 

é baixa, lenta e pesada. Suas emoções são alienadas em 

função de seu temor de sofrer. Geralmente é afetado por 

doenças psíquicas como depressão e, consequentemente, 

baixa do sistema imunológico; problemas de aneurismas, 

derrames, calvície, enxaquecas, perda de memória e queda na 

capacidade de concentração. 

            O veneno a ser identificado é o embotamento 

emocional, da preguiça mental, da desesperança, da ilusão de 

sermos sozinhos e isolados. O antídoto é a pratica da inter-

relação, do relacionamento social [113].    

O encontro de estudos revela que no Reino dos animais 

o individuo apresenta uma negação de suas relações pessoais, 

evita seu próprio envolvimento e se mantém numa posição 

egocêntrica. Ao mesmo tempo desenvolve uma carência 
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como principal característica devido ao distanciamento das 

relações e a seu alto nível de insatisfação, consigo e com 

outros, principalmente quanto ao comportamento de outros 

para consigo. Geralmente a responsabilidade por seus 

insucessos se encontra no ambiente externo e na atitude de 

outras pessoas. 

Em função de sua baixa motivação, de comportamentos 

acomodados, suas atitudes tornam-se facilmente 

automatizadas (lei do menor esforço!), ocasionando também 

um embotamento da criatividade.    

Citam-se exemplos das campanhas políticas atuais e de 

pessoas de renome conhecidos que se apropriam de discursos 

e atitudes promovendo-os na sociedade como caminhos mais 

adequados, mais corretos a seguir. Estes discursos ocasionam 

a manipulação de muitos comportamentos, pensamentos e 

ações na sociedade, mesmo gerações de pessoas pouco 

reflexivas e com nível de autocrítica praticamente inexistente. 

A autora Heloisa Gióia compara o Corpo como Roda 

sendo: a Cabeça: doenças de idealizações; o Tórax/abdômen: 

doenças emocionais; a Parte inferior do corpo: doenças 

instintivas. Consistindo a melhor maneira de enfrentá-las a 

pratica da inter-relação pessoal. Há necessidade de 

percebermos que a comunidade oferece o suporte, o apoio 

para desenvolvimento do ser humano. Na verdade, o desafio 

é ainda maior, pois pede que o indivíduo busque ir além do 

espírito comunitário, procurando uma integração com os 

demais seres: o “inter-ser”. Ou seja, ver-se; encontrar-se em 

cada ser. 

 

Reinos dos infernos. 

  
Livro utilizado para auxiliar na discussão... “Oito 

aspectos no Budismo”- de Hakun Yasutani- apresenta no 

budismo a contraposição de céu - ausência completa de ego, 
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contentamento pleno, plenitude da luz de Buda; e inferno - 

ignorância extrema, forte consciência-ego e sofrimento 

intenso. Varias são as fases do Caminho de Buda. Quando já 

se tem consciência do iluminar-se, se é uma espécie de Buda; 

quando se ajuda alguém, se é outro tipo de Buda. Quando a 

gente está num nível de energia se atrai outros do mesmo 

nível, isto esclarece o fato de encontrarmos pessoas com 

quem temos afinidades. Não existe possibilidade de a energia 

estar estagnada. Sempre há movimento na energia; quando há 

intenção de estender algo as pessoas já existem, por si, o 

movimento de transformação. 

Último dos seis reinos da existência. Localiza-se na 

parte central inferior. Este reino traz a mensagem de que o 

principal caminho para transformar nossa vida é olhando para 

ela, conscientizando-se dela e permanecer olhando para ela. E 

apresenta dois tipos de infernos, ambos descrevem as duas 

maneiras possíveis de se experimentar o ódio. Podemos ficar 

vermelhos de raiva, isto é, indignados, rebeldes, hiper-

sensíveis, vitimizados a ponto de acabar com a pessoa ou 

situação que não toleramos. Ou ficar lívidos também de raiva, 

isto é, duros, contraídos. Gelados, insensíveis a ponto de 

eliminarmos a nós mesmos. “É algo totalmente egocentrado 

e auto-inflável” [Gioia, 2000: 126]. 

O reino anterior, dos espíritos famintos, marca-se pela 

perda confiança em si e nos outros (desconfiança); pela baixa 

autoestima e pelo afastamento de nosso buda interior. Ao 

atingirmos o reino dos infernos, esses estados se 

intensificando atingindo seu clímax e resultando numa total 

ausência da capacidade de amar e confiar, em uma solidão 

crescente; aparecem sensações intensas de raiva e agressão 

em função da insatisfação constante dentro de nós e são essas 

sensações que passam a nos alimentar. É uma situação 

paradoxal, ao mesmo tempo em que queremos nos livrar da 

agressão e da raiva, nos alimentamos delas. A sensação de 
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impotência é inevitável, e parece-nos impossível de ser 

superada. Até onde se pode fazer escolhas neste reino? É uma 

sensação que acontece em todos os níveis físico, emocional e 

espiritual. 

 Essas sensações são decorrentes de um conjunto de 

experiências vividas que, por sua vez, desencadeiam um 

acumulo energético em determinados lugares de nosso corpo, 

por exemplo, a raiva geralmente é sentido no corpo todo, mas 

atinge muito prontamente o fígado. O mesmo processo 

acontece a nível emocional. “Dados neurológicos mais 

recentes indicam que, embora o impulso emocional tenha 

origem nos centros límbicos, a maneira como expressamos 

nossas emoções é regulada por estruturas cuja evolução é 

mais nova. Situação no córtex pré-frontal, logo atrás da 

testa” [Gioia, 2000: 129]. Além disso, estudos mostram que 

diferentes locais do cérebro respondem a diferentes emoções. 

O lado esquerdo seria mais expressivo as emoções 

agradáveis, enquanto o direito as desagradáveis.  

Nenhuma  pessoa está fora da lei da causalidade, nem 

mesmo o Buda. 

Os participantes do grupo relatam suas 

experiências  sob  emoções negativas em seus ambientes de 

trabalho. 

Alguns ambientes por sua própria função apresentam 

sentimentos e emoções desagradáveis: presídios, hospitais, 

asilos, postos de saúde onde não apenas as funções das 

instituições podem tornar difíceis as atividades, mas 

a  energia das  pessoas interfere no  todo, desestabilizando os 

demais.  Por vezes uma única pessoa  com suas emoções de 

raiva e arrogância pode desestabilizar o ambiente todo de 

trabalho.. 

Professores no grupo relatam experiências em escolas 

com as dificuldades que envolvem os relacionamentos de 

alunos e seus pais, tumultuando o ambiente escolar. Faltas, 
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agendamentos não obedecidos, ausência dos pais, falha na 

apresentação de trabalhos, etc, resultam em truncamento de 

comunicação, e consequências que são contrárias aos 

objetivos educacionais. 

 Então, questionamos: somos nós mesmos responsáveis 

pelo nosso inferno ou os ‘outros’ conseguem nos levar para 

um estado mental de inferno? 

A verdade é que existe uma atração mutua – inter-ser – 

interação entre todos os seres e, que, irredutivelmente, nossas 

ações, emoções e sentimentos refletem primeiro em nós 

mesmos e posteriormente, de alguma forma, no Outro. Estar 

conscientes do que fazemos é importante devidos as 

consequências. Nem sempre conseguimos modificar a 

situação, mas seguramente teríamos mais sucesso se 

estivéssemos mais  conscientes das palavras, e 

pensamentos  com que nos movimentamos. E a clareza de 

que,  as coisas estão em permanente mutação. Ação 

correta  pode não ter efeito visível hoje, mas será geradora  de 

modificação futura. 

 No reino dos Infernos os estados psicóticos, 

esquizofrênicos são as reações mais presentes, sendo 

carregadas de uma necessidade de domínio, humilhação, 

destruição do Outro e autocomiseração. Daí o veneno deste 

reino ser o orgulho do apego; o orgulho da aversão. A energia 

é tão intensa que a mesma pode possibilitar a saída dele. 

“Costuma-se ouvir que, quanto pior a experiência, mais perto 

chegamos da salvação. Quando é muito intensa, nos 

conscientizamos que é preciso mudar, que algo precisa ser 

feito e que temos que achar recursos para fazê-lo” [Gioia, 

2000: 130]. Conforme recorremos a figura da Roda Vida, nos 

damos conta que podemos ter acesso rápido pelo lado branco 

do elo central através de pensamentos e ações positivas. 

O veneno identificado é do ódio, da reprovação e da 

ilusão de que através da culpa encontraremos a salvação. O 
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antídoto é o perdão; que neste caso, trata-se de um processo 

de compreensão que ajuda a reconhecer que, independente da 

intensidade da dor sentida ou feita sentir, não há necessidade 

de carregá-la por todo a sua vida. Importante entender que 

isto não significa ou justifica fechar os olhos, ignorar ou 

mesmo permitir injustiças e ofensas. 

É possível ter lembrança de coisas  negativas sem que 

estejam carregadas de destas energias . Lembrar para que não 

aconteça novamente é um fato, mas sem o  rancor que torna a 

vida pesada. Carregar rancor ou culpa é carregar sofrimento 

que não auxilia na solução deste  sofrimento. Ao contrário, 

acrescenta dores mesmo físicas. 

Executar o perdão para vivos e/ou mortos é um antídoto 

correto porque o perdão é para si mesmo. E contudo, sempre 

vai   repercutir  nos outros. A vida é mesmo uma roda, que 

gira, gira... E do inferno   é possível  alçar-se! 
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CAPITULO V. 

Quarto Círculo. 

Os doze elos interdependentes da corrente cármica. 

 

Segundo Elo: impulso ou motivação inconsciente. 

Seguindo os estudos dos elos interdependentes abordamos o 

segundo elo, que apresenta uma energia acumulada traduzida 

em Motivação para agir. Essa motivação tem o mesmo molde 

que caracterizou a ignorância do elo anterior. Ou seja, se o 

molde foi apego, a motivação deste elo irá se desenvolver a 

partir deste mesmo apego, mesmo sem termos consciência 

desta marca. “... isto é, se o padrão das ações de vidas 

passadas que formou a Ignorância foi por, por exemplo o 

Apego, então a energia da Motivação será de Apego.” 

[Gióia, 2000:157].“É por intermédio da repetição destas 

manifestações que se forma a base do padrão cármico de 

uma pessoa, também chamado de nossos hábitos ou nosso 

jeito de ser, ou nossa personalidade” [Gióia, 2000:158]. Por 

exemplo, uma pessoa diante a água pode reagir das mais 

diversas formas entre as quais aversão ou atração. Ambas são 

expressões da qualidade do tipo de ignorância de cada 

pessoa. 

Assim também se estabelece a formação de nosso 

caráter, consequentemente, nosso destino, refletindo a 

qualidade ‘herdada’ do elo anterior. A repetição da motivação 

ignorante em conjunto com sua reação ignorante gera padrões 

motivacionais mentais, físicos e verbais de forma que nossas 

próximas reações cria “um habito ou tendência ou padrão 

motivacional”. “Toda motivação, inconsciente ou não, 
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repetida, cria um hábito ou tendência ou padrão 

motivacional para repetir a mesma Ação, do mesmo tipo da 

Motivação que a impulsiono, raivosas ou apegadas. Por 

intermédio dos padrões motivacionais físicos, verbais e 

mentais damos forma, momento a momento, às nossas 

próximas Re-Ações e à nossa futura consciência individual, 

como veremos no próximo elo. Por enquanto, estamos 

somente focalizando a explicação do nível de Ignorância, no 

qual nascemos, e na sua expressão, a qual aparece no tipo de 

Impulso que teremos para agir: de atração repulsa ou 

neutro. Não estamos ainda na explicação da Re-Ação em si 

mesma, por mais que nos pareça que ambas as por mais que 

nos pareça que ambas explicações são semelhantes” [Gióia, 

2000:159]. 

Na Roda da Vida fica a compreensão de que o motor 

que impulsiona nossa vida é a Ignorância e que as motivações 

a partir desta se apoiam nos Três Venenos: Ignorância, 

Apego e Aversão. Para transformar tal energia, a pessoa 

precisa corrigir as motivações que conduzem suas ações e 

reações ao longo de sua vida. 

Para tanto, Gióia (2000) orienta colocar atenção sobre a 

motivação, antes de agir; questionar-se sobre quem se 

beneficiará; questionar-se como acabar com os venenos da 

antiga motivação, como beneficiar-se e a outros também? “A 

tradição tibetana diz que não importa qual tenha sido a 

motivação inicial para uma ação, ela sempre pode ser 

melhorada e diz também que a melhor motivação possível é a 

motivação do boddichitta” [boddhi: iluminação; chita: 

mente] – mente iluminada. [Gióia, 2000:160]. 

No livro de Lama Samten – A Roda da Vida como 

caminho da lucidez, 2010 – o segundo elo é denominado 

SAMSKARA – marcas mentais. Ou seja, o que e como 

percebemos os fenômenos; como os nominamos e como 
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agimos sobre eles ou a partir deles caracterizam nossa forma 

de agir; delineiam nossa personalidade e constroem nosso 

carma. No entanto, tornando-nos conscientes da delusão que 

está por trás de todas essas experiências podemos transformar 

as marcas existentes e criar outras marcas a qualquer 

momento. 

No entanto, é preciso ter em mente que elas são 

efêmeras e mutáveis, montadas. Equando estivermos em um 

momento de grande insegurança devemos nos voltar aos 

momentos de semelhantes angústias aos quais já superamos, 

baseando nossas ações na generosidade, na paciência, no 

esforço, na mente aberta, na compaixão (por mim e pelo 

outro) e na alegria.  Mesmo que as Re-Ações as quais nos 

impulsionam sejam inconscientes, nós também causamos 

estas Re-Ações. E ainda assim, as marcas também podem ser 

boas, de acordo com os nossos méritos. E para não cairmos 

num conformismo sobre o nosso karma “negativo”, como se 

nada pudéssemos perante a sua força, precisamos nos centrar 

no fato de que “quando não temos lucidez podemos ter 

responsabilidade”.  Até na doença, os diferentes apegos se 

manifestam, de acordo com a personalidade de cada um. É 

preciso então nos libertar do controle das Samskara sobre a 

nossa Re-Ação. 

E quando falamos em lucidez, é importante conceituar 

bem o que vem a ser a ilusão e a delusão, que são seus 

opostos. A delusão acontece quando não conseguimos 

enxergar a realidade subjacente, e a nossa experiência é 

enganada. A ilusão por sua vez se dá quando temos 

conhecimento da realidade subjacente, podendo então escapar 

da ilusão pelo raciocínio. A realidade, por sua vez, sempre 

tem uma conexão com o interno. “Para saber como uma 

pessoa é olhe o que/ quem está ao seu redor”. Lutar contra a 

identidade não é o ponto, e sim encontrar uma liberdade. É 
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preciso, para tal, fazer girar a Roda. Uma vez ampliada a 

visão ela não tem mais como se restringir. 

 

A RODA DA VIDA – 

3º ELO 

Inicialmente assistimos ao documentário de Marcelo 

Rafael- Budismo entre os Brasileiros.  

Ao passarmos para o momento de estudos, houve 

apresentação das avaliações realizadas pelos participantes do 

grupo de psicoterapia sobre emoções, desenvolvido em uma 

unidade da rede municipal de Blumenau, pela psicóloga 

Ethna. Este trabalho teve inicio em 2008, a partir do estudo 

realizado do livro Como lidar com as emoções destrutivas – 

organizado por Daniel Golemam3. Estruturou-se uma 

proposta tendo por base as discussões realizadas pelo grupo 

de estudo Wulin, Fpolis. Nesta a sensibilização dos 

participantes acontece em três etapas de 07 encontros cada; 

com reavaliações do processo psicoterapêutico a cada final de 

etapa. Na primeira etapa aborda-se O QUE É e COMO 

ACONTECEM AS EMOÇÕES consiste numa intervenção 

dirigida, na qual é apresentado o Sistema Nervoso Central; a 

partir do qual se identificam sensações físicas e psíquicas 

vinculadas às emoções; discute-se a indicação, uso e 

necessidade de medicações; sintomatologias de 

psicopatologias como ansiedade, fobias, depressão e estresse. 

Contamos com a participação de médicos e enfermeiros. Na 

segunda, COMO EXISTEM AS EMOÇOES EM MIM os 

                                                             
3 Este livro apresenta uma serie de encontros realizados entre cientistas ocidentais, orientais, religiosos 

budistas,  em seminário organizado pelo Dalai Lama. DALAI LAMA. Narração de Daniel Goleman, Como 

Lidar com EMOÇÕES DESTRUTIVAS.  R.J. Ed.Campus,2003. 
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participantes trazem relatos de suas percepções e sensações 

emocionais e refletem sobre sua maneira de agir ou de não 

agir, buscando a identificação de suas emoções a forma de 

sua própria expressão. Na terceira o foco é exclusivamente a 

vivência pessoal: COMO LIDAR COM AS EMOÇÕES é o 

momento conclusivo do processo grupal; no qual o 

participante é estimulado ao relato de suas emoções 

cotidianas enfocando suas percepções, sua consciência, suas 

atitudes e necessidade de transformações/ formas e condição 

de agir. 

Desta forma, algumas considerações se destacam no 

transcorrer deste breve trabalho que merecem estudos mais 

aprofundados doravante.  Os resultados obtidos partem dos 

registros e relatos dos próprios participantes, entre os quais: 

maior apropriação de suas capacidades em lidar com as suas 

emoções; recuperação e ou fortalecimento de sua autoestima 

e autoconfiança; desenvolvimento e ampliação de sua 

percepção pessoal e interpessoal; resignificado de algumas 

situações vividas em funções das emoções envolvidas; 

estados de humor mais estáveis; menor sofrimento diante as 

dificuldades cotidianas, outrora encaradas como verdadeiras 

“agonias sem solução” (sic); maior capacidade de suplantar 

as frustrações e decepções identificadas. Observa-se a 

existência de uma consciência parcial do grupo de 

psicoterapia em relação a suas emoções e as atitudes que as 

desencadeiam; bem como sobre a percepção das pessoas 

acerca de si mesmas, especialmente tratando-se da 

consciência do próprio corpo físico. 

O tema do encontro de hoje diz respeito as reflexões 

do Terceiro Elo, ou seja, A Consciência Relativa. O nível de 

consciência aqui referido não alcança pensamentos e ações 

elaboradas e com clareza de raciocínio, mas se caracteriza 

por uma automatização de pensamentos e ações seguidos e ou 

aleatórios uns aos outros sem uma clareza dos motivos e das 
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razões que se fazem ao segui-los. Caracteriza-se por um 

impulso,que se entende por uma consciência parcialmente 

estruturada. A todo esse processo existe uma motivação, mas 

não necessariamente consciente de sua ação. “...primeiro 

pensamos, falamos e agimos e, somente depois, mais tarde é 

que vamos conhecer o que pensamos, falamos, agimos e, 

geralmente bem mais tarde, é que se descobre para onde nos 

levaram tais ações de pensamentos, palavras e obras”[Gióia, 

2000:163]. Uma das consequências disto é que passamos a 

maior parte do tempo resolvemos problemas criados por nós 

mesmos por desconhecermos nossos padrões motivacionais 

(emocionais). 

Lama Samten (por Steingruber, 2000) relata que ao 

reconhecermos um objeto ou fenômeno este ganha formas e 

significados conforme nossa percepção. Respondemos 

prontamente ao contato. Essa resposta é o que o budismo 

denomina responsividade. Ela se realiza de maneira imediata, 

ou seja, impulsivamente; sem reflexões a cerca da original do 

objeto ou fenômeno. Somos ignorantes no que compete as 

motivações que nos levam a agir. Esta reação se vincula ao 

carma desenvolvido pela pessoa. 

Contudo, é possível transformar esta reação em uma 

mais lucida, mais consciente adotando uma postura de 

coerência/positiva sem deixar a energia do outro invadi-lo; 

mantendo certo distanciamento que possibilite evitar ou 

diminuir a energia negativa do outro. 

Assim suavizar nossa energia de base será importante 

para estabelecer pensamentos e ações que nos conduzam a 

experiências da vida, sejam positivas ou negativas. Quando 

conseguimos suavizar a energia de base, passamos a ser 

menos resistentes, o que para alguns traz tristeza e para 

outros, alegria. “Mas, em geral, é uma mistura desses dois 

sentimentos, pois é uma experiência que vem do coração” 

[Gióia, 2000:165]. Estamos vivendo uma época de 
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iluminação porque temos a possibilidade de perceber as 

obscuridades que nos rodeiam e, dessa forma, buscar a 

lucidez para promover mudanças que tragam maior bem. 

A RODA DA VIDA 

     4º E 5º ELOS 

Ao inicio dos estudos desse dia fez-se referencia a 

imagem a do macaco como bastante adequada para 

representar as diferentes formas de vida...pular de galho em 

galho. Nilva trouxe comentários a partir do livro Relações e 

Conflitos. 

A pessoa definindo seu gostar e não gostar consegue 

determinar rumos e dá limites a si e aos outros. Sem 

discriminações dos argumentos que sustentam ou justificam 

ou definam o gostar e não gostar ocorre uma dispersão das 

escolhas pessoais. 

Muitos de nossos gostos e escolhas recebem a influencia 

de mídia visual, ou seja, das imagens que são vinculadas em 

conjunto com a palavra falada. Somos uma sociedade viciada 

na imagem e na audição. Tais métodos atuam de maneira 

mais imediata sobre os desejos e sentimentos das pessoas. 

Daí muitas vezes as pessoas sentirem culpa por não 

alcançar ou obter tal situação de vida ou bem material; ou 

sentirem-se constrangidos por não atenderem a certas 

expectativas. Precisamos aprender a refletir sobre esses 

aspectos em vez de responder aos imediatismos. Precisamos 

viver sem culpa e com responsabilidade. Aprender a partir 

das escolhas equivocadas. 

Talvez tal disposição seja possível quando 

compreendermos a noção de impermanência da vida (seres, 

objetos, situações e estados psíquicos e emocionais). 
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4º ELO 

CONSCIÊNCIA PROPRIAMENTE DITA NA 

MENTE/CORPO. 
  

Trata-se da energia básica para um ser nascer e viver. 

Simboliza por duas pessoas num barco significando o aspecto 

específico de nossa experiência e ao mesmo tempo como nos 

tornamos do jeito que somos. A necessidade de remar 

representa a necessidade de termos um rumo na vida. Uma 

orientação com valores, princípios, uma sabedoria que nos 

guie enquanto atravessamos as truculentas águas do samsara 

(168). Quando isso não está claro podemos acabar nos 

guiando por padrões confusos. “Mente/corpo indica o íntimo 

funcionamento das funções físicas (dividida nos quatro 

elementos: solidez- terra; coesão- agua; calor– fogo e 

movimento- ar) e mentais como um todo... mais a consciência 

relativa que nos orienta no dia-a-dia e que é base para esta 

combinação” [Gióia, 2000:168]. É uma consciência relativa. 

Fica a impressão de que a pessoa recebe um sopro e depois 

junta com a mente e com o corpo para possibilitar o 

nascimento. 

“No budismo tibetano, a consciência está na mente e no 

corpo, orientando-os” [Gióia, 2000:169].É preciso entender 

isso para não cairmos na tentação de separar em alma e o 

corpo. “É a energia básica tanto para a eliminação do 

sofrimento próprio e dos outros como também para o 

alcance da Iluminação...o que acontece em um interfere no 

outro e vive-versa” [Gióia, 2000:170]. 

Assim também acontece nos relacionamentos, um 

interfere no outro. “Para desenvolver a integração entre 

mente/corpo são necessários três passos: desenvolver os 
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sentimentos do corpo; abrir os sentidos; e tornar-se 

acordado para os sentimentos dos pensamentos” [Gióia, 

2000:170]. Para tanto a pessoa precisa perceber a integração 

entre corpo e mente e buscar essa. Em nossa cultura essa 

percepção tem dificuldade para se desenvolver em função de 

nossa educação que prioriza a dupla: intelectualidade – 

racionalidade; gerando uma ênfase demasiada na questão da 

mente racional. 

Para o Lama Samten, “já temos três marcas sutis 

operando: avidya; samskara e vijnana.Surgimos com uma 

identidade, mas ainda não temos materialidade ”[Samten, 

2010:53]. O quarto elo – nama-rupa/nome-forma – é uma 

ponte ligando o mundo abstrato ao mundo concreto. 

descobrimos que as coisas movimentam energia, e que 

objetos têm o poder de sustentar estados mentais específicos. 

Um objeto específico para um estado mental específico. Para 

perceber isso basta que observamos ao caminhar as reações 

que situações e objetos nos despertam. Assim com as 

emoções e sentimentos, existem situações, objetos, pessoas 

que nos mobilizam nos deixando sensíveis a essas presenças. 

“Com nama-rupa, começamos a operar com o fato de que 

certos objetos percebidos como externos nos remetem à 

sustentação de aspectos sutis percebidos como internos...os 

objetos sutis flutuam, mas, se colocamos objetos que nos 

evocam esses objetos sutis, fazemos com que se tornem mais 

permanentes” [Samten, 2010:53].“É como se nama-rupa 

fosse os mais diversos espaços de possibilidades. Temos 

espaços e, dentre deles, há o que é possível e o que não é 

possível encontrar. Estamos limitados a encontrar aquilo que 

nos permitimos encontrar, aquilo que reconhecemos. Mas o 

mais importante é perceber que nama-rupa 

éluminosidade”[Samten, 2010:53]. 

Quando a pessoa reconhece a necessidade de sair de 

algo que está envolvido ela conseguirá sair. Mas para isso 
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precisa perceber onde está/o que está acontecendo. Mas 

existem também as pessoas que não percebem, não querem, 

não conseguem sair. O que fazer então? NADA. Pois essa 

escolha é pessoal. Porém, às vezes, apenas permanecer 

próxima, mostrar-se disponível já é o suficiente. 

Provocamos a experiência de que “morremos quando 

perdemos algo precioso... nós nos identificamos com certos 

objetos, sejam eles concretos ou abstratos, porque eles fazem 

brotar em nos uma energia que nos dá a sensação de 

existirmos” [Samten, 2010:53]. 

  

5º ELO 

OS SEIS SENTIDOS 

 
Apresenta os cinco sentidos de nosso corpo: “visão, 

audição, olfato, paladar, tato e o sexto, que está na mente, 

compreendido como aquele sentido que possibilita 

experimentar o mundo sem utilizar os outros cinco 

primeiros...refere-se sobretudo à capacidade de pensar, 

conhecer, memorizar, imaginar, visualizar, etc...[Gióia, 

2000:173]. Os sentidos são formas de contato com o mundo 

exterior. Na concepção o tato e a mente estão presentes, os 

demais desenvolvem-se gradualmente com o crescimento da 

vida uterina. Para desenvolve-los temos que abrir dois canais: 

o interno e o externo...“quando os sentidos abrem-se, nossa 

experiência tem mais luz”[Gióia, 2000:175]. Nossa 

consciência se amplia com a abertura dos sentidos. 

Desenvolver o olhar interno/percepção interna é o 

caminho para ampliar os sentidos. A meditação auxilia nesse 

processo de ampliação dos sentidos e também ajuda a aguça-

los. Quando a consciência não esta devidamente protegida os 

‘ruídos’ invadem e parecem mais intensos ocasionando os 

desequilíbrios. 
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Shadayatana – sentidos. Trata de nossa sensorialidade. 

Neste momento nos tornamos observadores de nós mesmos. 

O fenômeno observado é uma totalidade de si, do 

instrumento que foi utilizado para sua observação, do 

observador e das propriedades que este atribuiu ao fenômeno. 

Não há uma emoção pura. A emoção e os sentimentos serão 

sempre resultado das pessoas, dos momentos que vivem que 

percebem as emoções, de como elas se manifestam naqueles 

momentos e do significado que as pessoas lhe atribuem. 

Sendo sempre necessário considerar a particularidade do 

momento. Os sentidos são desenvolvidos em acordo com a 

realidade presente. Cita-se exemplo do livro “O Espírito da 

Intimidade”, de Sobonfu Somé, que relata as tradições da 

tribo africana Dagara, no que se refere aos seus 

relacionamentos, noções de intimidade, convívio grupal e 

íntimo, espírito e responsabilidades. Reflete-se sobre as 

diferenças de lidar com os sentimentos e emoções e as 

implicações destes no contexto dessa tribo, da cultura 

africana em comparação com nossa cultura ocidental 

americana. (?) 

Discute-se sobre a importância de mudar o foco das 

percepções e até mesmo mudar de ambiente para ampliar os 

sentidos; percebemos que a fixação embota os sentidos... 

embota apercepção...embota a consciência. 
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A RODA DA VIDA 

6º e 7º ELOS 
 

Nilva traz um relato pessoal onde percebeu que as 

marcas instituídas por acontecimentos passados refletem no 

momento atual e interferem nas ações e escolhas. Deu-se 

conta que algumas de suas crenças (merecimento por 

sacrifícios) assim se construíram e que há necessidade de 

voltar o olhar para dentro e para fora para perceber o quanto 

delas interferem em si. Observa que a mente cria montagens 

de ‘dramas’ que podem impedir ou dificultar a pessoa tomar 

decisões e ou mesmo agir. É preciso aprender a perceber a 

realidade; sem privilégios e sem punições a si mesmo e aos 

demais. Com o passar do tempo arrependimentos e culpas 

não fazem mais nada a nós porque não somos mais as 

mesmas pessoas. [Lama Samten-2009]. 

A intensidade do sofrimento é dada pela experiência da 

pessoa. Não há como dizer que um sofrimento é maior que o 

outro, pois as pessoas e as experiências se diferenciam. 

Quando o sofrimento é físico parece ser mais perceptível; 

mas quando se trata de uma marca mental parece ser mais 

difícil a sua identificação. 

 

6º ELO  

 SPARSHA 

 
CONTATO DOS SENTIDOS COM OS OBJETOS – 

simbolizado por um casal de namorados expressando a 

capacidade de sentir através do contato conduz à 

compreensão da origem da consciência propriamente dita. 
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“este contato causa impressões internas correspondentes ao 

modo particular de sentir de cada um, que foi ativado” 

[Gióia, 2000:176]. Durante a formação do feto as seis 

faculdades se desenvolveram; no momento de agora em 

contato com os objetos, as seis consciências são geradas. A 

partir dessa tríade de contato: faculdade – objeto- 

consciência: o objeto ganha particularidades de agradável, 

desagradável, neutro. Assim que entramos em contato com 

algo ou alguém se formam as sensações. Daí surge as ações e 

ou as necessidades de apego/proximidade e 

desapego/afastamento. 

“O Ensinamento sugere que não solte nem prenda, 

simplesmente aprecie a experiência com todos os seis 

sentidos envolvidos. Apreciar não é depender. (...) 

Apreciação é atividade subjetiva de sentir, e buscar o valor 

intrínseco daquela coisa ou pessoa, sem necessidade de 

possuí-la, ou rechaçá-la. Apreciar traz consigo as qualidades 

de quentura, abertura e independência. (...) é muito útil 

experimentarmos as coisas coma percepção de que a vida é 

uma sucessão de coisas. É um lembrete sutil que tudo – o 

bem, o mal, o prazer e a dor, a aprovação e a desaprovação, 

realizações e erros, fama e vergonha – tudo vem e passa” 

[Gióia, 2000:176]. 

As experiências que trazemos de outras vidas somadas 

as que vivemos no momento presente resulta em nossas 

percepções. Vamos formando realidades subjetivas ao 

decorrer da vida. Este padrão é a forma que trazemos dos elos 

anteriores. Isto determina o que somos, o que pensamos que 

somos e o que acreditamos ser o mundo. 

SPARSHA é a utilização das seis faculdades dos 

sentidos, o encontro dos sentidos com os objetos. Segundo 

Samten, a representação é do corpo operando no seu universo 

como um referencial de objetividade a confirmação da 

realidade. Ou seja, “Isso significa que o contato que fazemos 
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possuiria uma objetividade capaz de definir o que é 

verdadeiro e o que não é (...) a experiência do contato parece 

ser um parâmetro suficiente para validar nossa posição 

diante do objeto” [Samten, 2010:61]. Mesmo com o uso dos 

seis sentidos físicos ainda somos limitados, como o macaco 

preso dentro da casa. “A mente é ampla, mas torna-se estreita 

devido à capacidade reduzida de percepção através dos 

sentidos físicos. Porém, o estreitamento nos passa 

despercebido”. [Samten, 2010:61]. Sparsha é o uso da 

materialidade a favor de nossa expressão [Samten, 2000:22]. 

  

7º ELO  

 VEDANA 

 
SENSAÇÃO- “A sensação é o resultado do contato dos 

sentidos com seus objetivos exteriores” [Gióia, 2000:179]. 

Representada por uma flecha perfurando um olho, traz o 

Contato em relação aintensidade dessa experiência. É uma 

função mental. “O importante não é somente sentir as 

emoções e pensar sobre elas, mas sim buscar quais 

sentimentos as acompanha para tomar a decisão acertada. 

As emoções reações do contato. Costumamos chamar as 

emoções de sentimentos. Mas, na verdade, o sentimento é 

mais profundo, menos visível, mais difícil de tocar” [Gióia, 

2000:180]. (...) são estímulos, pistas para tocar os 

sentimentos e expandi-los até nossa consciência. As emoções 

fazem parte da função vegetativa do organismo; envolvem a 

fisiologia humana. Sentimento é mais continuo; mais 

permanente. Mais abrangente. A emoção induz mais. 

Ocasiona as instabilidades. O sentimento traz maior 

tranqüilidade, propicia estabilidade. “...o resultado de tocar e 

expandir nossos sentimentos é presentificar a mente/corpo no 

todo e portanto é encontrar a Sabedoria para orientar nossas 
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ações, propiciando assim a certeza de estarmos no caminho 

da felicidade, desenvolvendo o método acertado” [Gióia, 

2000:180]. 

VEDANA refere-se a sensação, às escolhas; 

especialmente pelas sensações que nos são agradáveis. De 

acordo com Samten, apresentamos a tendência de justificar 

algo ou alguém apenas por nos ser agradável. Existe um 

mecanismo de fixação, o que compromete a questão de 

liberdade em relação a esse elo. Tendo esse objetivo, “do 

gostar e não gostar”, manifestamos atração ou aversão diante 

os objetos concretos bem como aos abstratos (situações e 

pessoas também se incluem nessa experiência). 

Existe uma paisagem mental, um contexto, que envolve 

a aparição do objeto. “Somos ensinados a conter nossos 

impulsos através da disciplina e construímos identidades a 

partir dessas características adquiridas e escolhas de nosso 

entorno cultural. Isso é o processo civilizatório” [Samten, 

2010:64]. Passamos a vida levados e nos deixando levar a 

ignorar, negar, evitar, camuflar o que gostamos o que não 

gostamos ou o que nos é indiferente. O que irá gerar, mais 

cedo ou mais tarde, nos aparece como sofrimento por não 

conseguirmos expressar-nos de forma mais clara. Por 

descobrirmos que passamos parte da vida fazendo o que não 

gostamos, ou não queríamos. Ou mesmo, faz com pessoas 

expressem de maneira impulsiva, explosiva suas emoções, 

sentimentos e pensamentos. 

Embora a psicologia budista reconheça que expressar o 

gostar/ não gostar/ ser indiferente seja parte do caminho, 

ainda não é a solução para os problemas porque nossas 

contradições ainda se mantêm. Gosta-se de algo hoje posso 

passar a não gostar amanhã. Podemos mudar nosso ponto de 

referência quanto algo, alguém ou uma situação. É a 

impermanência que caracteriza a existência dos objetos, das 
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pessoas e das situações e nossa dificuldade em entendê-la e 

conviver com ela que ocasiona nosso sofrimento. 

O gostar e não gostar se encontra no aspecto sutil 

(conceitual) do contato que se realiza. Ex. se alguém pensa 

tocar a mão de alguém que gosta, esse contato lhe será 

agradável; contudo, se descobre estar em contato com uma 

cobra, que reação terá? Onde ficará sua sensação de 

agradável? [Samten, 2010:22]. Vedana é uma simplificação 

de processos mentais diversos. Porque ter certezas, alcançar 

certezas é outra grande necessidade humana. Embora rejeite 

ou não reconheça as certezas existentes 

morte/impermanência. 
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A Roda da Vida/Quarto Círculo. 

Os doze elos interdependentes da corrente cármica. 

Primeiro Elo 

Neste encontro o grupo iniciou a discussão refletindo 

sobre a transposição de conceitos de um contexto a outro sem 

considerar as especificidades que apresentam e ou surgem. 

Como exemplo o conceito de desejo, que no Budismo trata-se 

das diversas necessidades expressas pelas pessoas e que, por 

vezes, tem sua interpretação reduzida à conotação sexual. Tal 

atitude acaba por gerar entendimentos e interpretações 

equivocadas acerca do tema discutido, distorcendo a real 

compreensão. 

Outro conceito que enfrenta o mesmo problema é o 

conceito de Karma. Enquanto no budismo ele se apresenta 

como isento do fatalismo, outrossim, é compreendido como 

consequência das ações pessoais no transcorrer da vida, 

sendo passível de ser modificado pela pessoa a medida que 

esta adquire consciência das consequências de seus atos. Ou 

seja, implica num conceito de responsabilidade sobre a 

própria vida. Em outros contextos, Karma é entendido como 

um caminho determinado a pessoa, que a mesma deverá 

percorrer e sofrer suas consequências independentemente do 

que venha fazer. 

Assim o pensar torna-se importante para desenvolver a 

percepção e a consciência de nossos atos à medida que 

passamos a refletir o significado destes em nossas escolhas e 

situações que vivemos. No entanto, é preciso cuidar para se 

evitar o que podemos chamar de ‘cristalização dos 

pensamentos’, ou, fixar o pensamento em desejos rígidos ou 

significados que entendemos como sendo os corretos, 

desconsiderando outras possibilidades. 
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CAPITULO V. Quarto Círculo.  

Os doze elos interdependentes da corrente cármica. 

Este capítulo traz a dinâmica de relação existente entre 

os três círculos anteriores: o Central – as três causas de todos 

os sofrimentos; o segundo – os dois caminhos cármicos; o 

terceiro – os seis estados psicológicos. Os três círculos 

possuem uma interdependência entre si sustentada pela 

existência de um quarto circulo conhecido como 

Pratityasamutpada, que tem por tradução “originação co-

dependente” ou “os doze nidanas interdependentes” ou “os 

doze elos dependentes-relacionados” [Gióia, 2000:147]. Um 

fenômeno dependente-correlacionado é aquele existe em 

função da dependência de suas partes. 

O quarto círculo da Roda da vida apresentará o ciclo da 

vida, desde sua formação/nascimento até sua morte e 

posterior renascimento atraves dos doze nidanas. Nidana, em 

sânscrito, significa corrente, reação em cadeia. Pode ser 

compreendido como causalidade, contingencia de uma 

situação existencial. “Significa que não se pode escapar às 

reações causadas por nossas ações”[Gióia, 2000:147]. Na 

relação interdependente dos nidanas, um segue-se ao outro 

ininterruptamente. À morte de um segue o nascimento do 

outro; cada um possuindo a qualidade do nidana precedente. 

Vemos que existem três níveis de relacionamento-

dependente: grosso, sutil e muito sutil. Sendo estes assim 

definidos: grosso: qualquer fenômeno funcional que 

percebido diretamente; ex.: a rosa que nasce a partir de suas 

causas: semente, clima, terra, etc. Sutil: qualquer fenômeno 

percebido a partir de suas partes: caule, pétalas, etc.muito 

sutil: qualquer fenômeno compreendido através do conceito 

que forma para este. Tal conceituação nos conduz a 
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correlacionar com a teoria fenomenológica uma vez que esta 

também estuda o fenômeno a partir de uma escala conceitual. 

Parte do fenômeno em si (grosso); para o fenômeno em 

relação com outros fenômenos (sutil); para o fenômeno a 

partir de um contexto maior que o próprio fenômeno – o 

fenômeno definido a partir de suas correlações (muito sutil). 

Nos relacionamentos pessoais também se pode perceber esse 

nível de co-dependencia, por exemplo, ver uma mulher 

(grosso);ver uma mulher com sensibilidade (sutil); uma 

mulher conhecendo sua historia, na qual precisa de auxilio 

real em função de uma doença grave. Às vezes percebemos, 

somos conscientes dessas diferenças e correlações; outras, 

não. 

Os doze elos dependentes-relacionados conduzem à 

compreensão da existência do carma e de sua funcionalidade 

à medida que traz a compreensão que “a experiência de uma 

situação após a outra é o que compõe a existência humana” 

[Gióia, 2000:147]. Sendo esta por sua vez, sempre 

determinada por uma situação existencial. O entendimento da 

interdependência das situações existenciais nos mostra que 

nossa vida não é determinada por um fatalismo qualquer, mas 

por condições que podem ser conhecidas e transformadas. 

Além disso, é uma atitude mental sadia que pode ser buscada 

cada vez que nos encontramos em confusão. 

Iniciando os estudos dos doze elos temos o PRIMEIRO 

ELO. Aqui se tem a presença da IGNORÂNCIA/MARIGPA. 

Cujo significado é “ainda não acordado” ou, alguém com 

ausência de iluminação, de sabedoria. Em função dessa 

ausência de sabedoria o homem forma percepções 

equivocadas a respeito do mundo e de si mesmo, tornando-se 

confuso. Contudo, este estado de ignorância pode servir ao 

estímulo de transformações para estados mais evoluídos. Nos 

ensinamentos budistas a pior ignorância é aquela que nos leva 
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a ignorar nossos próprios sentimentos, seja suas causas como 

sua cessação. 

A ignorância encontra alimento nas ilusões, na falta de 

sabedoria, que se traduz na ignorância de não perceber a si 

mesmo bem como atitudes, sentimentos e ações. Nesse 

momento questiona-se se o fato de termos acesso a um 

conhecimento, porém sem conseguir transformá-lo em 

vivencia real seria ainda  conhecimento? As reflexões 

chegam à conclusão de que o status de conhecimento 

permanece como uma gama de informações, contudo, sem a 

transposição para nossa vida cotidiana, e sem a vivência 

em atitudes e ações, não se consegue chegar à sabedoria, de 

fato. 

No livro “A Roda da Vida – um caminho para a 

lucidez” [2010: pp. 41], o Lama Padma Samten nos conduz a 

uma reflexão sobre Avidya (ignorância em sânscrito) e Vydia 

(sabedoria, lucidez, em sânscrito) através da qual conclui que 

nossa experiência é determinada pela nossa percepção mental 

interna. Quando adquirimos consciência disso podemos 

transformar nossa percepção bem como a maneira como nos 

relacionamos com a situação, pessoa ou objeto. Para tanto é 

preciso aprendermos a separação sujeito/objeto. Por exemplo: 

ao vermos uma foto. O que vemos na verdade é papel e tinta; 

mas ao reconhecermos uma forma e traços definidos 

projetamos nesse objeto características especificas em 

determinadas pela nossa relação com a tal pessoa da foto. 

Em outro texto de apoio utilizado para este estudo, “Os 

doze elos da originação interdependente” – KarmaTenpa 

Darghye – apresenta a correlação com a psicologia cognitiva-

comportamental à medida que esta também busca a 

compreensão e o significado das atitudes e ações pessoais em 

relação a situações e pessoas para, então, promover alguma 

transformação. 
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Para combater o veneno da ignorância faz-se necessário 

desenvolver uma observação consciente. Ou seja, precisamos 

deixar de lado o conforto e o apego e adotar uma atitude, 

primeiro, mais observadora, e segundo, escolher como agir e, 

então, agir. Quando se menciona uma atitude mais 

observadora se quer dizer voltar o olhar para si mesmo, às 

sensações que ocorrem dentro da gente enquanto passamos 

pelas situações de vida. A esta qualidade de observação 

interna e externa chama-se meditação. 


