{mER%s vs ZEEfth vs Bt E = AR vs RS ELARERMN vs ==

KR https://www.youtube.com/watch?v=kjFQz1Fbuco

¥FHY,

Por alguma razao,

a palavra “samadhi” , “dhyana” ,
“zen” , “meditacdo” ,

quando vocé pensa,

quando escuta a palavra

no que vocé pensa?
EEBWMHRRNRYTIEZR

?

Zafu, ndo é?

NEhg ?

=18, =% olhos fechados, ndo é?
Se vé vé uma pessoa assim,
imediatamente sua mente diz:

W, 2 AZ0G?

Se alguém esta fazendo

qualquer coisa assim...

Vocé acha que alguém diria: Ele estd meditando ? F #5417,
O que estou dizendo é importante,
N&s construimos essa Cultura

de que meditacdo senseifica...

No entanto, hd uma razao,

ha uma razao para isso.

Euma pena, mas a0 mesmo tempo
nao tem outro jeito. Achoque nao,
Ha uma historia.

Certo, quer dizer,

como eu disse ontem

as opportunity -

=1 R\ =

i)

)

JIL

SRR vs...

Wi



especialmente para os principiantes -
as opportunity de obter alguma conciéncia sent nando
zafu, s suras rea sques algu razao.
Mas preciso dizer
que esse Tipo de entendimento,
esse modo de colocar toda a meitacao
nesse tipo de contexto: Sentar.
Eu tenho pensado um pouco sobre isso,
Sabem, eu ndo sou um budista
realmente, verdadeiramente
espiritual,
Eu penso na popidade do budismo,
Penso na populacdo budista,
por assim dizer,
Eu gosto mais de quantidade
do que de qualidade, fFEX=Z{LAIL

, REWT 2, REMHL?
Eles podem trabalhar nisso. e 40{a,

BLFEHNZETERNE, §/FE? 850, ARNFRESE?

Chilo, W, X2EH#,

Gosto disso,

éuma grande palavra, “chilo” ,
Sim, precisamos deixar

o budismo legal,

BgE™, BAPIE

12 1\B

13 I\, 16 /NBY Z Bl 1 THRAE,
Ndo sei, diga para eles para...
Ndo é “chilo” ,

E muito chato.

Por que alguém faria isso?
Maséo que fazemos

e é muito frustrante

porque, se olharmos



para a sabedoria de Buda,

sentar reto

é 0 menos importante. EEME, XEREE,

B&

BEZERRE., A consciéncia, ter uma boa consciéncia é o mais importante. Consciéncia Constante é o
que important, E disso que vocé precisea.

que é o que faremos #5= depois -

tem essa coisa,

Tem essa grande vontade

de permanecer, sentar,

Permanecer, entende?

REEHE,

Quando esta... quando no ha pensamentos, ou quando vocé cente que
VOCé cente:

Ah, agora estou OK,

Mas isso ndo é verdade.

Quando os pensamentos

rushm como uma cascata,

se consciéncia

Continuar Constante, fantastico !

Se houver montes

de bem-aventuranca e permanecer,

mas faltar conciéncia, ndo é

suficientemente bom.

Entdo, quando vocé meditar, quando Sentar e surgirem os pensamentos, naoooo meditar,
quando Sentar

e surgirem os pensamentos, ndoot meditar, gando Sentar e surgirem os pensamentos, naoot
[ conet, ndoion crie cronmento,

Oh, la vem eles.

FELE, XHMEMNIR,

Ndo faca isso. De fato,

desenvolva um tipo

de “vem cd!”

Sabe, tipovenham, venham,



venham me pegar

sabem, tipo: "#FHY, eu estouaquii . SGNHE, SGXE !
E eles vao...

Vocé olha, olha, entende, Eéquase como se
Esse tipo, de... sabe?
XEZEEEEMN,

¥nlRE

Falando nisso, F&
FREIIR,

Tem um Tipo que todos vocés deeriam
tentar aplicar,

FE o &% "meditador-ladrdo s ,
Ladrdo ?

grez, M—IXEIERERE
cuidando para ndo fazer barulho,
Eo B8 que é

como um ladrao,

Meditador como o barqueiro.
=& como o guerreiro,

=& como um rei e... sim,

nao tente este,

FTUAMREV B

Tentadora ?

Sedutora, tentadora.

Como se diz em espanhol?fkZ ?
O qué?iERRE,

¥¥8Y9, sedutora,

Ndo, ainda ndo.

Para os principiantes...

porque para ser uma sedutora
vocé precisa estar confiante,
precisa ter... muita confianca,

Precisa ter o cliente



- como se diz -

na palma da mao,

Tem de... sabe... ainda ndo.
£, EEMRERIER, BN
O que quero dizer é que tem
um pouquinho de paranoia também,
mas a0 mesmo tempo
semper diga a si mesmo,
bom, quem sabe ?

Sempre ha uma boa

Quer dizer...

a sua tarefa é pegar

0 pensamento, ndo é?
Vem o pensamento e vocé sé olha, FNRLTH T RN, BFREEE
AW, Aindo é muito bom.
Mas vocé ndo precisa

Se preocupar, porque...

nao que vocé seja

um grande pescador,

mas simplesmente porque
ha tantos peixes,

Vocé poderia até colocar
uma venda nos olhos

e so enfiar a mdo e vai pegar
montes deles,

H4 tantos pensamentos.
Vocé é rico de pensamentos.
Euma coisa que vocé ja tem,
Ndo precisa comprar.

Ndo precisa fazer download.
Vocé ja tem bastante,

entdo, com essa atitude
precisamos...

Mas OK, Espero que se lembrem



as técnicas anteriores,

Mas desta vez, eu vou agora
construir uma ponte entre
vipassana

e shamata,

BTz 5y

T B SRS,

Eu sei que corpo é um termo vago,
mas apenas Observe seu corpo,
E também o que cente,

mais o que cente fisicamente.
{RETCAZEA
ERARREZRIIUINRIG...
BRI, EfREOEINTE

o

TR, EER,

|G dren pa nyey war shag pa

para o corpo, %&£,

acho que podemos so fazer isto:

Sentar reto,

pois isso é, mais ou menos, a
meditacdo baseada no do, FRIttZz4h

, BATEETT

AR, #F

Vocés conhecem acerimdnia

do cha japonesa, sabem,

eles tém uma certa maneira

de segurar a xicara,

e certa maneira de Misturar o ch3, e tudo
isso, na verdade, se groundamenta notio, 00:13:11,960
Estar no presente. 1R ZMIE, 15
ERNEY

, REMET

=== B34
o FHEIENU!



como suco de capim. E um suco de capim
, igual. Entdo

estar consciente do seu corpo,
Estar consciente do seu corpo
Certo, entdo observar o corpo

e observar as sensacdes.
Amanha vamos tentar fazer
observando a mente,

MR JERIIN R,

Vamos ver até onde
conseguiremos chegar,

Certo, vamos fazer varias vezes,
por pouco tempo,

Vamos fazer sessdes curtas.ig,
OK, vamos comecar.

Desta vez vocé pode se mexer,
se precisar se mover,

mas nao desnecessariamente.

ANiEtRitED B iR
, REMBWBIZK, KERK, KEM
b [8) 5k

WER AT,

Dedos dos pés,

das maos,

joelhos,

cotovelos, WH/RIMAAHIER, X
iERA, XMRETEZE

—MRER

= st

l& J'_|uo

o

ME,

Se ficar distraido,
volte para o corpo

e para a sensacdo.ifHy

, LE3—TF, Pare de meditar por enquanto.3F#9, FHKAIEFHFLEA.



Se ficar distraido, apenas volte para

0 COrpo ousensagao.

Se ficar agitado,

volte para o corpo e asensacdo. Se ficar embotado, volte para o corpo ousensacdo. OK, ficar
embotado, volte para o corpo ousensacdo, i&E{EFH

4 f

B8R

H4 muitas outras categorias.

Esta é muito popular.ZiF

, RETBAMIRA . SUBEBMRA L, SNEMRBR L, sSKEMRE LM, (REIUAMARRIARH
/%, EIR BRET , Ba, XRFA?

Apenas sobre 4 coisas.

Imediatamente vai pensar

na sua forma, no corpo... thi¥ ? REBMRIIAE, EiE, REENE
REEM., Isso é maisimportante. EENRE, EEMRE, EENR.

Depois, muito mais sutil do que o corpo e asensa¢do, porém muito mais poderosa
a mente,

Isto é, sem a mente quem é esse que

vocé chamade “eu” ? Oultimo, o

mais sutil,

mais persuasivo e mais teimoso

é chamado

ché dren pa nyey war shag pa, Darma, BEMENXET '

sou aquilo.

Sou uma filha, sou uma mée... &R R, RAEEEE, BRIILEEFEE
Buscamos ao redor, 14 fora.fF AS%E, BEHEBH. BIK. 5K,

comida é algo

que tem a ver com corpo, nao é ? ;75 EHT (Tom Cruise),

tanquinho, F&HiZ (sarado). B (na moda), #EHI4 (Dolce & Gabbana),
Zara, F~EW? {RE

Ndo apenas a sua imagem,

depois criamos maisreferéncias,



como o sofd, que vocé compra,

porque realmentef{ZFRHIvocé, Da

para acreditar nisso?

E muito estranho.

YN

ERRH,

I, EARImB, Z|HI. WRMER,  WERWEDRERRERRAR RER

E é assim que nos perdemos de novo

2

~

e nos enredamos,
e entramos no jogo

e depois sofremos, #0itt

Agora os sentimentos.

Oh, isso vai longe.

B B

. —HEERIET, BHN—tELERT, FH
ANBMET . BB . T
B =%

BT

AENIER, FEEW

Quando foi feito?

1986%F ? 1936.

Uau, fE} coisas que aconteciam
naquele filme...

se as pessoas Demonstrassem,

se fizessem aquilo...

se as pessoas de fato...

se §¥3k15 fizesse agora aquele tipo
de filme, com aqueles de fato...se #3353 fizesse agora aquele tipo de filme, com aqueles
havcomporta , erias,

Entdo os'&R,

sao uma grande coisa,

Sao uma forca motriz

muito, muito importante



E 0s n0ssos sexyos pessoais,
como... do outo lado do muro,
Estou falando, sabem,

O Muro.

Sabem, como naquele pais.

E preciso ser realmente
cuidadoso com o tom...

0 quanto vocé levanta a voz...
porque eles vao dizer:

Ele gritou comigo, certo ? Gritou... Ele gritou

comigo.
B, X2
Al K] &,

REE/R, E depois tem

o politicamente correto,

A lista nunca acaba.

ANEEME, ZHO-

, IXFAZ (B,

Vamos meditar mais uma vez

e depois paramos,

Mas desta vez estamos falando mais
de sensacdes fisicas,

Amanha faremos os mais mentais,
junto com os fisicos,

Falando nisso, {ERPM4

Lr—]
...

o modo como estou fazendo agora

é um pouco como shamata/vipassana,
Estou indo da shamata. o R L #{E, 4789,
O nariz...

narinas...

palpebras...

dedos dos pés...

bracos...



ombros,

Simplesmente consciente deles,

Sem inventar nada.

B R,

S, . 7

FTEAERMITES

Realmente querem parecer Legais,

BE, MNIRRSIARINEEEIRY

RARRE, IERKRBRZM, BERZIM
€y, tAR2iEss

N, Ho&gB. MUMESK, THBIKR, TH "chilol
Chilo, como é?

a3t ?

R ?

Como é?

T2, Y,

Realmente gosto desta palavra, &i%,
¥FIE, ficamos sentados aqui por
bastante tempo, entdo vamos encerrar, §}i5...
sim,

tentem inserir um pouco

de conciéncia aqui e ali,

enquanto caminham,

comem, conversam,

Ndo precisam Sentar retos

no meio do...

M%), nem nada disso,

Apenas estar atentos.

YFRY,



