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BUDISMO E VEGETARIANISMO

|. 0 VEGETARIANISMO BUDISTA

Muitas pessoas veem o0 vegetarianismo como a
marca do budismo, mas na verdade, quando o bu-
dismo foi transmitido, em primeiro lugar, da india
para a China ndo era exigéncia alguma de que os
monges ndo comessem carne. No Maha parinirva-
na Sutra , Buda disse: “Os que comem carne des-
troem a sua semente de compaixdo.” Assim, as ge-
ragdes posteriores advogaram o vegetarianismo
para praticar o espirito de compaixdo. Na China, o
Imperador Wu de Liang dinastia escreveu o “Ensaio
sobre o vinho e a carne” para cultivar a compaixao
e recomendar que toda a ordem monastica assuma
o vegetarianismo. Ele encorajou os leigos a torna-
rem-se vegetarianos também. Foi somente a partir
desse momento que o budismo e o vegetarianismo
se tornaram tao intimamente entrelacados.

Arazio pela qual o vegetarianismo foi capaz de se es-
palhar na China foi devido a influéncia do confucionis-
mo. Os Confucionistas defendiam bondade e a piedade
filial. O grande pensador confucionista Mencius disse:



Tendo visto um animal vivo, ndo se pode
suportar vé-lo morto; tendo ouvido o seu
clamor, ndo se pode suportar comer a
sua carne. E por isso que as estadias de
um cavalheiro sdo longe da cozinha.

Além disso, na filosofia confucionista, as crian-
¢as devem usar pano, manter uma dieta vegetal e
abster-se de vinho e carne durante o periodo de
luto ap6s a morte de seus pais. Mesmo durante
os principais ritos sacrificiais, as pessoas tam-
bém se devem manter numa dieta vegetariana e
banharem-se ritualmente, de modo a demonstrar
respeito pelos espiritos. Apos a sua transmissdo
para a China, as praticas budistas de ndo matar e
libertar animais do cativeiro combinaram-se com
a énfase confucionista na bondade para espalhar
ainda mais o vegetarianismo.

Durante o tempo do Buda, os mondsticos sobre-
viveram com esmolas oferecidas pelos leigos. Nao
houve distincdes sobre de quem eles receberam
esmolas e foram ensinados a confiar no que rece-
beram da generosidade dos outros. Em paises da
tradicdo budista do sul, como Sri Lanka, Tailandia
e Birmania, ao longo das peninsulas do sul da Asia
e da Indochina, ainda é observado esse sistema de



esmola didria, em que os monadsticos comem o que
quer que seja que o fiel dé. Como poderiam esco-
lher entre pratos vegetarianos e ndo vegetarianos?

Os budistas tibetanos também ndo sdo obriga-
dos a serem vegetarianos, pois o Tibete é uma
regido de frio severo, de modo que é quase im-
possivel cultivar vegetais. Os lamas tibetanos cos-
tumam fazer da vaca e cordeiro a parte principal
de suas refeicdes. Seria bastante desafiador para
eles adotar o vegetarianismo, pois a sua vida seria
muito dificil. Como eles cultivariam a sua pratica
religiosa? Da mesma forma, embora o budismo
seja comum no Japao moderno, os templos e mos-
teiros ndo sustentam o vegetarianismo.

O objetivo de aprender o budismo nao é tornar-se
vegetariano, pois “comer” nao é a questao impor-
tante, é a pureza da mente é que é importante. Se
as palavras de alguém sao cheias de compaixao e
bondade de amor e, no entanto, a mente esta cheia
de ganancia, 6dio e opinides erradas, bem que pode
comer comida vegetariana todo o dia, mas ainda
assim vai contra a consciéncia de alguém!

Trinta anos atrds, o vegetarianismo em Taiwan
ndo era nem de longe tdo difundido, e fazer uma
viagem de dez horas de norte a sul tornava o jan-



tar um problema. Foi por isso que estabeleci o
Templo Fushan em Changhua, no centro de Tai-
wan, para que os devotos que viajam de um lado
para o outro possam fazer refeicdes vegetarianas.
Desde entdo, o vegetarianismo tornou-se uma
tendéncia crescente, ndo apenas em Taiwan entre
os budistas chineses, mas em todo o mundo. Nos
ultimos anos, ha cada vez mais vegetarianos nas
sociedades ocidentais. Esse fendmeno ndo esta
necessariamente relacionado com a crenca reli-
giosa, pois a maioria escolhe o vegetarianismo por
razoes de saude.

Todos os cafés nas estacoes de comboio, na n-
dia, oferecem comida vegetariana. Alimentos ori-
ginalmente a base de carne nos EUA, como pizza e
hamburguer, agora também vém em versoes vege-
tarianas, enquanto se pode encontrar um restau-
rante vegetariano em qualquer lugar de Taiwan.
Fo Guang Shan tem casas de chd com gotas de
agua nas suas filiais em todo o mundo como uma
maneira de retribuir algo pelas realizacoes de to-
dos os seres vivos. Operando em combinagdo com
galerias de arte e livrarias, essas casas de cha nao
apenas oferecem lanches vegetarianos, mas tam-
bém enriquecem a vida espiritual dos devotos e



tém recebido amplo apoio. Todos esses desenvol-
vimentos mostram que influéncia o vegetarianis-
mo teve sobre a humanidade.

Se alguém come carne ou comida vegetariana
é um reflexo dos seus habitos diarios. Algumas
pessoas sdo principalmente comedores de carne,
enquanto outras sdo principalmente vegetarianas,
mas outras nao tém preferéncia particular. O bu-
dismo encoraja as pessoas a ndo tirar a vida e isso
significa colocar em pratica o espirito de compai-
xao de Buda. O poeta da dinastia Ming Tao Zhou-
wang escreveu:

Um dedo queimado na dagua a ferver pro-
duz uma dor chocante para todo o corpo;

Uma picada de agulha na pele parece
que sdo facas que cortam toda a pele.
Quando o0s peixes morrem, tristemente
procuram piedade;

E quando as galinhas morrem, elas cho-
ram diante da lamina.

Um choro tdo triste é claro em todos os
casos; Sdo apenas aqueles que ouvem,
ndo o reconhecem.



A vida é preciosa. Apreciar as delicias da terra
e do mar requer o sacrificio de tantas criaturas
vivas; ndo seria bom deixa-los continuar vivos?
Por que devemos fazer os animais sofrerem para
satisfazer os desejos dos nossos apetites? Além
disso, comer, certamente, ndo requer alimentos
gourmet. Diz-se que:

Uma chavena de cha comum ultrapassa
em muito a quantidade de ambrosia;

E a fragrancia de um simples prato supe-
ra o jantar com carne e vinho.



Il - MUITOS VEGETARIANOS
DIFERENTES

Para toda a vida é importante sobreviver e, para
sobreviver, devemos comer. A maioria das pessoas
ndo faz distincdo entre vegetarianos e ndo vege-
tarianos quando se trata de comer, eles simples-
mente comem o que podem. Mas algumas pessoas
se tornam vegetarianas e ndo comem carne por
causa de sua fé, por protecdo ambiental, para pre-
servar a vida ou por motivos de saude.

Existem muitos tipos diferentes de vegetarianos.
Alguns observam todas as restri¢des alimentares
mencionadas anteriormente e alguns consomem
ovos e leite, enquanto outros sdo menos rigoro-
sos e podem comer legumes que foram cozidos ao
lado de carne em ambientes de grupo. No entanto,
o vegetarianismo é realmente sobre a pureza da
mente, e hd muitos que buscam adotar uma dieta
vegetariana como uma maneira de fortalecer sua
paixdo. Embora nao seja possivel tornar-se com-
pletamente vegetariano de uma s6 vez, é possivel
fazé-lo em etapas. A compaixdo também tem seus
graus: vocé pode comegar sendo compassivo pri-
meiro com as pessoas que conhece e depois len-



tamente se desdobra para desenvolver bondade e
compaixao incondicional por todos. Com uma die-
ta vegetariana, vocé comeca reduzindo a ingestao
de pratos de carne para gradualmente se tornar
mais solidario. Ao fazer isso, um naturalmente
melhorara seu karma também.

As pessoas também podem observar o vegeta-
rianismo apenas em determinados momentos.
Por exemplo, algumas pessoas tém o habito de
comer mingau vegetariano de manha. No entanto,
eu diria que comer uma refeicdo vegetariana pela
manhd enquanto toma comida ndo vegetariana ao
meio-dia e a noite ndo é o bastante. A maioria das
pessoas, por natureza, faz refeicoes leves e sim-
ples no café da manha. Ainda assim, embora essas
pessoas estejam apenas comendo comida vegeta-
riana no café da manh3, ainda é uma certa expres-
sdo de compaixao.

Algumas pessoas optam por observar um “je-
jum vegetariano” durante seis dias por més, nos
oitavo, décimo quarto, décimo quinto, vigésimo
terceiro e nos ultimos dois dias de cada més lunar.
Ser capaz de observar uma dieta vegetariana nes-
ses dias pode ajudar a melhorar a moralidade. Mes-
mo que ndo se consiga ser totalmente vegetariano,
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observar esses seis “dias de jejum” é muito positivo.

De acordo com o que a pesquisa cientifica desco-
briu, as emog¢des das pessoas sdo mais facilmente
estimuladas quando a lua esta cheia; enquanto es-
sas emocoes estdo mais baixas do que o normal no
primeiro dia do més lunar. Assim, ao comer comi-
da vegetariana, as pessoas podem ajustar as suas
mentes e corpos.

Quando os budistas se sentam para comer, lem-
bram-se ou recitam as Cinco Contemplagdes:

1. Considera o trabalho que est4d na comida
e de onde veio;

2. Reflete sobre as virtudes e conduta e se
merecem esta oferta;

3. Protege a mente contra falhas, principal-
mente a ganancia;

4. Considera como remédio saudavel para
curar o corpo enfraquecido;

5. Para alcangar o Caminho, receberei este
alimento.



Seja vegetariano ou nao, ter algo para comer to-
dos os dias s6 pode acontecer por causa de muitas
causas e condi¢des: o agricultor que planta as co-
lheitas, o trabalhador que processa os alimentos e
o comerciante que vende os produtos, além de fato-
res como luz solar, ar e dgua. Portanto, o que é mais
importante ao comer a comida que lhe foi oferecida
é fazé-lo com um sentimento de gratidao.

Se as condi¢bes da sua vida tornam impossivel
tornar-se vegetariano, o budismo encoraja al-
guém a comer carne que, pelo menos, cumpra as
“trés condig¢des puras”. O Vinaya em cinco partes
declara:

Existem trés tipos de carne que ndo se
pode comer: se for vista; se for ouvida; e
se houver suspeitas sobre isso. Ser visto
significa ver por si mesmo que o animal
foi morto em nome de alguém ; ser ou-
vido significa ouvir de fontes confidveis
que o animal foi morto em nome de al-
guém; e ter suspeitas significa suspeitar
que o animal foi morto em teu nome. Se
ndo for visto; se ndo for ouvido; e se ndo
houver suspeitas sobre isso; entdo é con-
siderada carne pura.



Embora a pessoa ndo consiga ser vegetariana,
comer carne que preencha essas trés condigoes
puras pode tranquiliza-la durante a refeicao.

Existem também os vegetarianos que seguem o
exemplo de Huineng, o sexto patriarca do budis-
mo Chan, e “comem os legumes ao lado da carne”.
Quando Huineng vivia escondido entre um grupo
de cacadores e chegou a hora de comer, ele fervia
legumes na mesma panela que tinha a carne dos
cacadores. Quando questionado sobre isso, ele
dizia: “Eu s6 quero os legumes ao lado da carne”.
Embora parega inconveniente manter uma dieta
vegetariana, apenas pensar nela cria um estado de
espirito extraordinariamente precioso!

Tornei-me vegetariana aos quatro anos de ida-
de, mas, durante os meus mais de setenta anos
como vegetariano, ainda ndo pude evitar comer
algumas coisas que continham ingredientes nao
vegetarianos. Por exemplo, certa vez fui convida-
do pelo diretor da Yilan High School, em Taiwan,
para ficar em sua casa como héspede. O diretor
preparou um grande prato de raviolis cozidos
para nos, mas, ao dar minha primeira dentada,
descobri que o recheio dos bolinhos de massa era
feito de alho-porro e ovos. Embora eu soubesse



claramente, aguentei e ndo disse nada, a fim de
evitar qualquer senso de descortesia, e no final
até comi todo o prato de bolinhos de massa. Nou-
tra ocasido, um grupo representando a Associagao
Budista da Republica da China fez uma visita pelo
Japao. A Associacdo Budista Japonesa deu a todos
uma refeicao e, quando os servidores apresenta-
ram a massa, um cheiro a peixe permeou por toda
parte. Foi entdo que percebemos que os japoneses
gostam de fazer caldo de peixe e camardo. Para
evitar humilhar os nossos anfitrides, tudo o que
podiamos fazer era engolir toda a tigela de massa.

Durante o periodo anterior da guerra civil, hou-
ve um soldado particularmente tiranico que foi ao
templo e ameacgou o abade, dizendo: “Vocés sao to-
dos vegetarianos muito compassivos. Eu tenho aqui
uma tigela de carne. Se comerem esta tigela inteira,
ndo vou magoa-los. Mas se nao, eu mato todos.

Ao ouvir isso, o abade pegou a tigela sem hesitar
e comeu a carne. Ele fez isso para salvar os outros,
ndo porque o desejava. Entdo abandonou o vege-
tarianismo? Para mim, parece uma expressao da
sua compaixdo e mostra a sua grandeza. O Verso
dos Sete Budas Antigos diz:



Nao faga nada prejudicial, fagca tudo o
que for saudavel,

Purifique a mente.
Este é o ensino de todos os Budas.

O Dharma é baseado na compaixao e realizado
através de meios habeis. Ao receber e praticar
os preceitos budistas, devemos fazé-lo de forma
completa e minuciosa, mas nao se pode ficar ato-
lado pelos seus principios e perder o espirito do
Dharma.



lll - 0S BENEFICIOS DO VEGETARIANISMO

Algumas pessoas acreditam que a comida vege-
tariana nao fornece nutricao suficiente e que o ve-
getarianismo os torna fracos e com prejuizo para
a saude. ... mas olhem para mim! Sou vegetariano
desde a infancia e cresci alto e forte. Considerem
também as gera¢des de grandes monges vegetaria-
nos ha décadas, mesmo entre os anos setenta e oi-
tenta e eles ainda mantinham uma aparéncia jovem
e avermelhada, além de corpos fortes e saudaveis.

Os beneficios de se ser vegetariano sdo numero-
sos. De um modo geral, quem come carne parece
um pouco mais turvo, enquanto as caracteristicas
dos vegetarianos sdo um pouco mais delicadas e
refinadas. O budismo ensina que a aparéncia de
alguém depende da mente e, de acordo com evi-
déncias cientificas, as pessoas que ingerem mui-
ta proteina animal tendem a ter tendéncias mais
agressivas e violentas, enquanto os vegetarianos
sdo mais gentis e tolerantes. Além disso, os sur-
tos de doencas infeciosas como a Encefalopatia
Espongiforme Bovina, a SARS, a febre aftosa e a
gripe aviaria geraram panico global, fazendo com
que as pessoas se preocupassem se acabariam ou



ndo a comer alguma carne doente. Ser vegetaria-
no permite evitar comer gado que possa ter essas
doencas.

Os animais do mundo podem ser divididos em
duas categorias. Animais como elefantes, came-
los, cavalos e gado sdo herbivoros que comem
erva e tém grande resisténcia: um cavalo pode
viajar centenas de quilometros num dia, um boi
pode puxar uma carroca e até lavrar os campos,
e um pombo pode voar centenas de quilémetros.
Carnivoros como chacais, lobos, tigres, leopardos
e ledes podem ser ferozes e selvagens, mas ainda
ndo tém poder de permanéncia. Ha um velho dita-
do chinés: “Depois de trés ataques, um tigre care-
ce de energia”.

O budismo ndo exige que os seus adeptos se
tornem vegetarianos, mas existem muitos benefi-
cios advindos de uma dieta vegetariana, incluindo
maior durabilidade, emoc¢des moderadas e cultivo
mais facil. Por exemplo, Fo Guang Shan tem muitos
jovens monges novicos que costumam participar
em jogos amigaveis de basquete, com estudantes
de universidades préximas. No campo, podem
ver que os jogadores da outra equipa ficam sua-
dos, pedindo para serem substituidos, depois de
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jogar por um curto periodo de tempo, enquanto
os novicos ainda estdo a correr pelo campo. Quan-
do questionados se eles querem ser substituidos,
eles dizem: “Por qué? Eu ainda tenho energia!

Além disso, os mais de mil monasticos de Fo
Guang Shan trabalham incessantemente para es-
palhar o Dharma em beneficio dos seres vivos,
de manhd a noite. Além de seis horas de sono, a
maior parte do tempo, de todos os dias, é gasta a
trabalhar. Eles ndo se queixam das dificuldades
nem se queixam da fadiga. Entdo, como pode isso
ser possivel? Originalmente, eu ndo conseguia en-
tender essas perguntas, mas depois percebi que o
vegetarianismo tinha muito a ver com isso. Uma
dieta vegetariana aumenta a resisténcia.

Uma dieta vegetariana pode melhorar a medita-
cdo sentada e nutrir a tua compaixdo. Os vegeta-
rianos tém mentes puras com poucos desejos, sdo
mais suaves e mais pacificos nos seus tempera-
mentos e tendem a viver mais. Especialistas mos-
traram que o vegetarianismo pode até proteger
0 meio ambiente e reduzir os conflitos mundiais.
Por que existem tantas guerras no mundo? No bu-
dismo, ha um verso que diz:
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Desejando entender de onde vém as eras
de guerra,

Basta ouvir os sons a noite,

A porta do matadouro!

0 vegetarianismo também tem as suas deficién-
cias. Por um lado, a fome vem facilmente. No en-
tanto, experimentar a fome indica facilmente que
é possivel lidar mais facilmente com as coisas, de
modo que o vegetarianismo é propicio a uma me-
lhor saude fisica. O vegetarianismo esta a tornar-
-se, lentamente, um estilo de vida familiar. Apesar
das diferentes motivacdes de cada vegetariano,
desde que tenham o conceito correto e cozinhem
bem a comida, o vegetarianismo tera um efeito po-
sitivo sobre a mente e o corpo.
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IV - ALGUMAS PERGUNTAS SOBRE
VEGETARIANISMO

Namaioria das vezes, os budistas tornam-se vege-
tarianos por serem mais compassivos. No entanto,
de acordo com a definicdo biol6gica de vida, tudo o
que ocorre no nascimento, crescimento, reprodu-
¢do e morte estd vivo. Sob essa definicdo, as plantas
também estdo vivas, entdo é errado comé-las?

H4 quem diga que a razdo pela qual as pessoas
podem comer vegetais é porque ndo derramam
sangue, enquanto que o fazem com os animais.
Pode-se entdo perguntar: camarao, peixe e caran-
guejo nao derramam sangue, entdo eles podem
ser comidos?

E importante notar que o crescimento, a repro-
dugdo e a morte das plantas sdo fendmenos fisi-
cos, ndo psicolégicos. Os budistas ndo definem a
“vida” em termos dessas diferencas fisicas entre
plantas e animais, mas observam a capacidade da
vida de responder conscientemente a estimulos.
Por exemplo, quando estads prestes a matar uma
galinha ou um pato, ele responde conscientemen-
te com medo. Comer alguns vegetais ou rabanetes
verdes, apenas provocara uma resposta fisica, ndo
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consciente. Além disso, o nivel de simpatia que as
pessoas tém por plantas e animais ndo é o mesmo:
sente-se bem diferente depois de colher uma folha
de uma planta em vez de matar um animal.

Além disso, matar um animal destroéi a sua vida,
enquanto as plantas podem continuar a viver en-
quanto as suas sementes sdo semeadas. De fato,
a maioria dos vegetais e frutas ndo cresce bem
se ndo forem colhidos e nao tiverem os seus cau-
les ou galhos aparados regularmente. Portanto, o
budismo acredita que o consumo de plantas nao
representa um dilema de compaixdo, enquanto o
consumo de animais o faz.

Quando os vegetarianos comem apenas vege-
tais, ndo ha problema, mas serd que podem comer
ovos de galinha? Alguns acham que ndo é bom co-
mer ovos, pois o ovo pode tornar-se uma vida. As-
sim, os monasticos geralmente evitam comer ovos
para ndo por fim a essa vida potencial. Quem gosta
de ovos dira que os ovos que compramos no su-
permercado nao sao fertilizados e, portanto, nao
ha problema em comeé-los.

Entre as regras monasticas budistas, ha uma
categoria de regras implementadas para impedir
comportamentos que promovam criticas e tragam
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uma ma reputacdo ao budismo. Assim, quando al-
guém diz algo como: “Os legumes sdo caros hoje
em dia, os ovos sdo muito mais baratos, entdo
deves comé-los”, esta afirmacdo ndo esta errada.
Mas, se um mondastico come um ovo enquanto via-
ja num aviao ou comboio, ele ou ela deve explicar-
-se para os outros: “Oh, esse ovo ndo é fertilizado e
ndo esta vivo”. Isso ndo é um problema? Portanto,
os praticantes devem ter seus préprios principios
para evitar serem criticados pelo mundo.

Também é habitual os vegetarianos budistas se
absterem de comer cebola, alho e alho-porro. Mui-
tas pessoas perguntam: “Comes outro tipo de ve-
getais, por que nao estes?” O Suramgama Sutra diz:

Todos os varios seres vivos que procuram o sa-
madhi devem parar de comer os cinco tipos de
raizes pungentes do mundo. Esses cinco tipos de
raizes pungentes causam licenciosidade quando
consumidos cozidos e aumentam a raiva quando
consumidos crus.

A medicina tradicional chinesa também susten-
ta que é preciso regular essas plantas pungentes
para cultivar adequadamente o corpo e que a fa-
lha em fazé-lo prejudicara o corpo. O budismo
presta especial atengdo a purificacdo da mente e a
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reducdo do desejo, e, embora cebolas, alho e alho-
-porro também sejam plantas, comé-las estimu-
la a turbidez moral e a excitacdo emocional, que
sdo obstaculos ao nosso cultivo. Além disso, tem-
plos e mosteiros sdo lugares de pureza dedicados
ao Dharma onde todos se reinem para praticar.
Quando a cebola, o alho-porro e o alho sdo fritos
no wok, o cheiro pungente penetra em todos os lu-
gares e deixa as pessoas desconfortaveis. Para im-
pedir que esses alimentos incomodem as pessoas
e evitar possiveis criticas, os monasticos budistas
abstém-se de ovos, alho, cebola e alho-porro.

Outra questao alimentar: é aceitavel beber leite
de vaca e iogurte? O iogurte e o leite ndo contém os
sabores de cebola, alho e alho-porro, nem a sua pro-
ducao envolve tirar a vida. Como ndo ha morte re-
lacionada, o consumo de leite e iogurte é permitido.

Atualmente, existem muitos produtos vegeta-
rianos de “carne” feitos de tofu que nao apenas se
parecem com os de carne, mas também tém um
sabor muito semelhante. Para a maioria dos vege-
tarianos, ndo ha preocupagao em confundir esses
substitutos com a coisa real; eles sabem que estao
a comer comida vegetariana e ndo se incomodam
com outras distingdes. No entanto, ha quem pense
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que as pessoas que sdo vegetarianas comprometi-
das ndo devem participar nesses pratos de imita-
¢do. Qual é o sentido de fazer comida vegetariana
parecer carne? Os vegetarianos ainda abrigam
pensamentos de comer carne, fazendo-os desfru-
tar desses substitutos como uma maneira de satis-
fazer esses desejos?

No budismo, hd uma expressdo: “Se desejas le-
var outras pessoas a sabedoria do Buda, primeiro
da a elas o que elas desejam”. Acho que as pessoas
que criam esses pratos nao o fazem pelo bem dos
vegetarianos. Em vez disso, fazem-no para incen-
tivar todos a comer comida vegetariana e, assim,
convenceé-los a aprender mais sobre o vegetaria-
nismo. Isso é particularmente verdadeiro na cul-
tura chinesa, que enfatiza que ofertas generosas
de carne sejam feitas para certos ritos cerimo-
niais. A substituicdo dessas oferendas por pratos
vegetarianos, ndo apenas elimina o mau karma re-
sultante da matanga, mas também satisfaz as ex-
pectativas das pessoas sobre como essas ofertas
devem ser feitas.

0 budismo ensina que quando a mente é pura,
a terra também é pura. Quando te apegas a esse
tipo de pureza e apenas passsa o dia como as con-
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di¢cdes se apresentam, como podera o mundo ndo
ser uma Terra Pura? E importante que os vegeta-
rianos promovam esse tipo de atitude quando se
relacionam com os outros. Muitos vegetarianos
dizem que comer fora é inconveniente, mas nas
minhas viagens ao redor do mundo todos estes
anos, descobri que manter uma dieta vegetariana
nao foi um problema para os outros e, na verdade,
muitas vezes lhes trouxe felicidade.
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V.TIRARAVIDA

Os budistas sdo vegetarianos para evitar tirar
a vida. O budismo defende ndo matar, mas viver
uma vida completamente sem matar nao é tarefa
facil. Por exemplo, quando vais ao médico e ele da
uma inje¢do para eliminar as bactérias que cau-
sam a doenga, isso ndo tira a vida? Os sutras dizem
que: “Quando Buda olha para um copo de agua, ele
vé oitenta e quatro mil seres.” Existem muitos or-
ganismos vivos num copo de agua, e se o bebes,
ndo os estaras a matar? Quando os mortos sdo
cremados, os seus corpos ainda contém muitos
microorganismos vivos; portanto, quando o corpo
é queimado, eles ndo estao a ser mortos? Queima-
mos regularmente madeira para fazer fogueiras,
mas a madeira em si contém muitos parasitas, isso
ndo estd a tirar vida também?

Se cada um desses casos de morte resultasse em
mau karma, o mau karma coletivo da humanidade
seria enorme. De acordo com o meu entendimen-
to, beber agua, injecdes e queimar madeira nao
pode ser considerado como tirar uma vida. Por
qué? Como ndo ha intencdo de matar, ndo se pode
pensar em matar. Todos os fenémenos sio criados
pela mente e, quando se trata de tirar a vida, os
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resultados karmicos das nossas a¢des dependem
em grande parte da existéncia ou ndo de uma in-
tencao de matar.

Uma vez visitei as ilhas Penghu, na costa de Tai-
wan. Quando a populacao local viu um grupo de
mondsticos budistas, eles disseram: “Somos todos
pescadores aqui e ganhamos a vida ao tirar a vida.
Como entdo os monasticos nos podem ajudar?

Pensei para comigo mesmo na época: “O budis-
mo ndo rejeita um Unico ser vivo. Embora as pes-
soas aqui ganhem a vida a pescar peixes, se nao
formos capazes de ajuda-los, isso ndo significa
que o budismo os esta a rejeitar? ”

Embora manter o meio de vida através da pesca
implique o ato de tirar a vida, se nao houver édio
por tras do assassinato, isso € muito bom! O bu-
dismo humanista é um budismo baseado em se-
res humanos, e os seres humanos devem sempre
encontrar uma maneira de sobreviver. Portanto,
insistir que o mundo humano seja como o céu ou a
Terra Pura talvez seja muito rigoroso. O que deve-
mos fazer é reduzir a quantidade de mortes e ser
0 mais gentil e compassivo possivel.
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E claro que o budismo nio tolera tirar a vida,
mas as condi¢des sob as quais essa morte ocorre
variam. Algumas pessoas ndo poupam ninguém a
sua crueldade e matam por 6dio, enquanto outras
matam por um senso de compaixao, a fim de sal-
var a vida de outras pessoas. Por exemplo, durante
as suas muitas vidas anteriores de conduta reli-
giosa, 0 Buda era um comerciante e, numa ocasiao,
embarcou numa viagem ocednica para conduzir
os seus negdcios. Foi no navio que o mercador
encontrou um vilao que planeava matar os outros
passageiros pelo dinheiro. Tudo o que o comer-
ciante pode fazer foi matar esse individuo maligno
para salvar a vida dos quinhentos comerciantes a
bordo. Embora a histéria diga que ele ainda re-
cebeu karma negativo por esse ato, ndo foi muito
comparado a outros atos de matar por causa da
compaixao que ele tinha em intencao.

E uma questio muito complexa quando se trata
de quem ou o que pode ser morto. Sob circuns-
tancias normais, toda a vida é preciosa e nenhum
dano pode ser causado a ela. Mas, da perspectiva
humana, as vezes tirar a vida depende de tempo
e lugar. Tirar a vida por raiva ou 6dio é definitiva-
mente errado, mas as vezes sacrificar outra vida
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por um senso de compaixdo e justica também é
permitido.

Ao considerar matar, hd muitas coisas neste
mundo que parecem contraditorias. Por exemplo,
ha pessoas que s6 comem peixe, mas nao frango.
Isso significa que os peixes foram predetermina-
dos para serem mortos por seres humanos? Se
olharmos da perspectiva de tentar beneficiar os
outros, ndo ha nada no budismo que seja absolu-
tamente permitido ou proibido.

Algumas pessoas perguntam: “E permitido o uso
de pequenos animais para exames médicos?” Lem-
bro-me de como em 2001 fui convidado em Singa-
pura e mantive uma discussao informal com alguns
médicos recém-licenciados, formados na Faculdade
de Medicina. Descobri que estavam muito preocupa-
dos com esta questdo. Na época, disse a eles que o
uso de animais para conduzir experiéncias médicas
tem como objetivo salvar todas as pessoas no mun-
do. Afinal, uma morte pode ser um evento de grande
importancia ou de pouca importancia, pois o valor
colocado em cada morte ndo é o mesmo. Como estao
envolvidos em pesquisas médicas, os médicos tém
objetivos elevados e de longo alcance. Por isso, eles
ndo precisam preocupar-se tanto com os detalhes.
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As vezes, diz-se que devemos sacrificar poucos
para salvar muitos, mas isso ndo pode resultar em
assassinatos indiscriminados nem envolver anti-
patia na mente, muito menos qualquer sensag¢io
de prazer em matar. Portanto, embora ainda exis-
tam aspectos positivos e negativos, essas expe-
riéncias de laboratério sdo feitas para salvar toda
a humanidade. No entanto, quando tais experién-
cias inevitavelmente exigem a retirada da vida, se
alguém pode fazé-lo com um senso de solenidade
e gratidao pelos que sdo mortos, e dedicar ainda
mais o mérito acumulado das experiéncias aos sa-
crificados, entdo fez um trabalho mais perfeito.

Alguns também podem perguntar-se sobre os
agricultores e o seu uso de inseticida. Agora, ndo
posso violar o Dharma e dizer erradamente que
tais acdes nao estdo erradas. No entanto, quando
o Dharma fala em “ndo matar”, vé claramente a
matanca de seres humanos como a mais grave e
séria, e a morte de insetos como menos. A melhor
abordagem, é claro, é tomar precaucdes anteci-
padas para afastar os insetos em vez de mata-los.
Mas se isso nao for possivel, nao é tdo grave uma
acdo ilicita tirar a vida de insetos para garantir a
sobrevivéncia de alguém.
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Intencional e involuntariamente, prejudicamos
muitas pequenas formas de vida. Embora essa
destruicdo ndo intencional da vida ainda esteja
errada, é menor se comparada a morte de um ser
humano. O que o budismo leva a sério é a tomada
deliberada da vida, feita com motivo e intencao
como expressao de raiva, pois tais agdes criam um
karma ruim e pesado. No entanto, o exame minu-
cioso da questao de tirar uma vida, muito leviana-
mente, pode facilmente levar a uma “divisao inutil
dos cabelos”. Portanto, o budismo humanista ndo
precisa ser muito insistente no que diz respeito a
infinidade de pequenos detalhes.
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VI - EQUIVOCOS ALIMENTARES

Algumas pessoas dizem que os animais existem para
serem comidos pelos seres humanos. Essa é uma ideia
extraordinariamente equivocada. Neste mundo, ndo ha
ninguém tdo grande que possa dominar absolutamente
muitos e ninguém t3o forte que possa dominar comple-
tamente os fracos. Mesmo que o ledo seja o rei da selva,
ele ainda pode morrer de fome por um mero espinho
preso na sua pata. Em chinés, hd um ditado: “Os nadado-
res ainda se podem afogar; os boxeadores ainda podem
ser espancados até a morte”. Sempre ha alguém mais
forte e nunca se deve considerar todo-poderoso. Mesmo
que nao consigas evitar tirar a vida, ainda assim deves
sentir pelo menos uma sensag¢do de arrependimento.

0 budismo faz uma distin¢do entre quebrar um pre-
ceito moral e ter uma visdo errada. Tirar a vida é erra-
do, mas o efeito karmico pode ser diminuido se alguém
souber arrepender-se. No entanto, existem pessoas que
acham que tirar a vida é correto e adequado. Esta é uma
visdo errada e nenhuma forma de arrependimento pode
lidar com isto. E como uma doenga que se espalhou para
os 6rgdos vitais - € quase impossivel de curar. Portanto,
come carne como puderes, mas ninguém deve ter tanta
certeza de si e ser justo que acredite que galinhas, patos,
gado e ovelhas devem ser comidos. E como se um tigre
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ou ledo comesse um de noés, e pensasse que “os seres hu-
manos devem ser comidos por tigres”. O que a humani-
dade pensaria disso?

Da mesma forma, aqui estd uma histéria sobre um
gato que se preparava para comer um rato: O rato disse:
“E apenas porque tu és grande e eu pequeno que podes
matar-me com tanta crueldade. Isso é t3o injusto!

0 gato disse: “Queres ser justo? Esta bem ent3o, deixa-
rei que tu me comas. Que tal?”

Surpreendido, o rato disse: “Tu és um gato, como eu
poderia comer-te?”

“Bem, se ndo me vai comer, eu vou comer-te. Como é
justo?

Ha outra visdo equivocada que algumas pessoas sus-
tentam, acreditando que se comerem carne de porco,
carne de cavalo, carne de vaca ou cordeiro, por causa do
seu karma, elas renascerdao como porco, cavalo, vaca ou
ovelha na préxima vida. Mas se alguém matar um rato,
sera um rato no futuro? E alguém que mata um mos-
quito? Da mesma forma, matar um ser humano resultar
num renascimento humano? Se comemos 0 nosso arroz,
é 0 que excretamos mais tarde ainda arroz? Esta visdo
pervertida ndo é uma compreensao correta de causa e
efeito, € realmente bastante terrivel.

36



Certa vez, um avd deu uma palmada no rosto do neto
mal comportado para o disciplinar. O filho do avo, o pai
do menino, deu uma palmada a si mesmo. O avd pergun-
tou ao filho: “Por que bateste em ti?”

O filho respondeu: “Porque bateste no meu filho, entdo
eu bati no teu filho!”

Embora essa afirmacao faga sentido superficialmente,
é realmente tola. Do mesmo modo, ndo é possivel que
alguém possa tornar-se o que come. Dependendo das
intencdes e acdes, o resultado sera bem diferente. Por
exemplo, se alguém tem uma divida pessoal, mas ndo
pode paga-la, pode-se substituir o dinheiro com traba-
lho. Se bateres em alguém, mas agora desejas fazer as pa-
zes, ndo € necessario permitir que a outra parte revide;
um simples pedido de desculpas resolvera o problema.

Na Asia, também existem pessoas que tém a visio
equivocada de que comer figado ajuda a rejuvenescer o
figado e que comer cérebros ajuda a rejuvenescer o cére-
bro. Mas comer figado pode realmente ajudar a cura-lo?
Eu nao acho que tal seja muito provavel. A maioria das
pessoas diz que o porco é um animal estipido, entdo se-
ras estipido depois de comer o figado do porco?

Aidéia de que podes curar uma parte do corpo por co-
mer esse drgao de outros animais realmente erra o alvo.
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Um hectare inteiro de terras cultivaveis pode ser planta-
do ao mesmo tempo, mas as mudas que surgirem ainda
terdo alturas diferentes. Ao tentar entender as relacoes
de causa e efeito que compdem o nosso mundo, aimpor-
tancia das condigdes e como elas alteram os efeitos ndo
pode ser negligenciada.

Todos os seres vivos renascem ao longo dos seis reinos
da existéncia para milhdes de kalpas, de modo que, ne-
nhum relato detalhado de todas essas idas e vindas pos-
sa ser feito. O “Poema sobre ndo tirar a vida” do mestre
Chan Yuanyun afirma:

Todas as tigelas de carne cozidas ao longo
de milhares de anos,

Chegam a um oceano profundo de odio
que ndo é facilmente acalmado.

Desejando entender de onde vém as eras
de guerra,

Basta ouvir a noite, os sons no matadouro!
(.)

A vida humana é um verdadeiro sofrimento:
O neto casa com a avo renascida;

O que antes fora gado e ovelhas, sentados
a mesa,
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Enquanto os parentes cozinham na panela.

0 que entdo pode ser feito? Alguns podem pensar que
sdo sobrecarregados com todo o seu karma por comer
carne no passado, como poderia ele ser totalmente ex-
tinto? E como alguém perguntar se Buda ainda precisa
sentir os resultados do seu karma passado. Os efeitos do
karma sempre devem ser experimentados. No entanto,
o Buda também disse que o karma negativo é criado
pela mente ilusdria. Se ndo deres origem a mente iluso-
ria, nesse momento ndo ha karma negativo.

0 Sutra do Lotus introduz a idéia de que nossa natu-
reza de Buda é uma mistura de karma positivo e karma
negativo. Mesmo assim, enquanto formos capazes de
plantar um karma mais positivo, as ofensas menores
nao terao tanto impacte. Por exemplo, pode haver ervas
daninhas e mudas de graos que crecem juntas no cam-
po. Enquanto alguém perseverar e remover lentamente
as ervas daninhas, quando os graos crescerem e pude-
rem cobrir as ervas daninhas por baixo delas, as ervas
daninhas ndo afetardo mais a colheita.

0 mundo progrediu do periodo do direito divino dos
reis para a era dos direitos democraticos, mas esse nao é
o fim. A préxima grande mudanca é que o direito de vi-
ver seja promovido a todos os seres vivos. A medida que
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esta era se aproxima, todo o comportamento abusivo em
relacdo aos animais, como sobrecarregar cavalos e bois
com cargas pesadas, pendurar patos e galinhas vivas de
cabeca para baixo no mercado, sera punido. A luz desta
sociedade s6 pode ser manifestada através da defesa da
compaixao e bondade. Seja como for; 0 budismo repre-
senta a igualdade de todos os seres vivos, pois é apenas
tratando os animais de acordo com esse senso de igual-
dade que a expressao tltima da civilizagdo humana pode
ser alcancada.
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VIi - COMO COZINHAR COMIDA
VEGETARIANA

Se quisermos dizer que a comida vegetariana é
melhor do que a comida ndo vegetariana, preci-
samos garantir que possamos cozinhar comidas
saborosas antes que possamos esperar que 0S
outros gostem. E por isso que incentivo todos os
templos do ramo Fo Guang Shan a cozinhar boa
comida vegetariana, para que aqueles que pres-
tam homenagem ao Buda possam desfrutar de co-
mida vegetariana. Durante toda a minha vida, ten-
tei permanecer humilde e nao falar muito sobre as
minhas proéprias qualidades, mas sinto que posso
cozinhar uma boa comida vegetariana. No entan-
to, as coisas nem sempre saem da maneira como
planejamos, e raramente tenho a oportunidade de
cozinhar para os outros. Mesmo assim, ainda pos-
so passar algumas dicas.

Tentei ensinar o que sei a algumas pessoas em
Fo Guang Shan, mas a maioria delas ndo conseguiu
receber os meus ensinamentos. Porque? E dificil
mudar as idéias das pessoas. Podes dizer a alguém
o teu método, mas ele dira: “Bem, no passado, eu
fiz dessa forma”, ou “eu sempre fiz isto desta ma-



neira”. Quando a mente é preconcebida de nogdes,
mesmo os melhores métodos ndo podem ser acei-
tes. E como derramar cha numa chavena com um
pouco de molho de soja; o cha perdera todo o seu
sabor. A chavena deve estar vazia para que o sabor
do cha seja revelado. Portanto, se alguém deseja
fazer uma boa comida vegetariana, deve esvaziar
a mente de quaisquer idéias preconcebidas para
que tudo possa ser absorvido.

Seja o que for que se empreenda, é importante
prestar atencdo. Cozinhar ndo é diferente e é uma
forma de arte prépria. E importante nio negligen-
ciar nada sobre a aparéncia, fragrancia ou sabor
da comida. Os materiais para a comida vegetaria-
na geralmente incluem vegetais verdes, rabane-
tes, couve-flor e varios tipos de meldo. A comida
vegetariana é geralmente mais sutil, ao contrario
dos pratos de carne que tém seu proprio sabor
forte, portanto, é necessaria uma certa habilidade
na culindria para destacar o sabor da comida.

Ao fritar os legumes, a forma como eles sdo co-
zidos depende se os vegetais devem ser macios
ou crocantes. O que deve ser crocante deve ser
crocante, e o que deve ser macio deve ser macio.
As pessoas chinesas, em particular, sdo bastante
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cuidadosas quando se trata de controlar a tempe-
ratura para cozinhar. Os legumes que devem ser
crocantes precisam ser rapidamente fritos em al-
tas temperaturas. Legumes que devem ser macios
devem ser cozidos lentamente a baixas tempera-
turas. Para esses tipos de vegetais, ndo se deve
adicionar sal ao wok, ou eles ndo podem ser fritos
com uma consisténcia macia.

Alimentos que precisam ser cozidos numa con-
sisténcia macia podem levar mais tempo, mas
aqui estd um método inteligente para economizar
tempo: legumes como rabanetes, pepinos e couve-
-flor geralmente sdo cozidos até ficarem macios,
mas pode-se fritar primeiro para partir as fibras
dos vegetais. Se ndo gostares do sabor oleoso, lava
levemente com agua depois de retirar os legumes
da wok. Depois de ferver, coloca os legumes de
volta no wok e adiciona temperos como molho de
soja e sal. Deixa ferver um pouco e os vegetais fi-
cardo saborosos.

Coisas como amendoim e soja sao dificeis de
cozinhar completamente, entdo mergulha-as an-
tes em agua durante meio dia. Quando ficarem
macios, ferve-os na wok e eles serao feitos rapi-
damente. Pode-se até assar lentamente em lume
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brando na noite anterior; depois de terem sido
bem cozidos e amolecidos no dia seguinte; final-
mente fritd-los com dleo e sal e estardo prontos
para servir.

Se estiveres ocupado sem tempo para a cozinha,
cozinhar um pouco de massa pode ser uma solu-
cdo conveniente que pode ser colocada na mesa
em menos de cinco minutos. O segredo para ferver
a massa é garantir que a agua esteja bem quente
e a ferver, para impedir que a massa se expanda e
fique muito macia, porque eles escorregaram para
o fundo da frigideira por demasiado tempo. Além
disso, é melhor deixar um pouco de caldo depois
de retirar a massa. Nao ha necessidade de vegetais
ao comer massa. Se alguém que come massa tam-
bém quer vegetais, ndo sabe nada sobre massa.
Se o cozinheiro colocar muitos legumes na mas-
sa, eles também nao sabem nada sobre massa. No
maximo, apenas mais uma coisa deve ser adicio-
nada a massa. Aqui estdo alguns exemplos:

Massa de tomate

Para cozinhares massa de tomate, primeiro
aquece o tomate e retira a pele. Podes remover as
sementes, se quiseres. Pica os tomates descasca-
dos finamente e ferve-os em 6leo até ficarem ma-
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cios e com a consisténcia de ketchup. Adiciona um
pouco de molho de soja e agua suficiente para co-
zinhar a massa; ferve a massa até terminar. A coisa
mais importante a lembrar sobre massa de tomate
éndo deixar cozinhar demasiado para ndo ficarem
colada.

Massa de Leite de Soja

Se ndo houver tomate, o leite de soja pode ser
igualmente util. Despeja um pouco de leite de soja
sem acucar na wok e adiciona um pouco de agua.
Depois, quando comegar a ferver, coloca a massa.
Por fim, adiciona um pouco de sal e estd pronto
para comer.

Massa de pimenta

Pode ser que ndo tenhas tomate ou leite de soja,
mas certamente tens um pouco de sal e pimenta
em casa! Ferve um pouco de dgua e, depois de adi-
cionar a massa, adicione um pouco de molho de
soja e um pouco de sal e pimenta; ja esta. O sabor
dessa massa serd incomparavel, com certeza.

Massa Feijao de Lima

Coloca um pouco de feijao de lima no liquidifi-
cador ou processador de alimentos e tritura-o. De
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seguida, coloca tudo numa wok, adiciona agua e
ferve-os por um longo tempo até que ndo consigas
mais ver os graos de lima. De seguida, adiciona sal
e cozinha a Massa. Se estiveres com pouco tem-
po, também poderas substituir as peles macias de
tofu: ferve-as até que se tornem uma sopa e adi-
ciona a massa. Também é bastante delicioso.

Aqui estdo alguns pratos mais simples que po-
des experimentar:

Tofu Seco Frito com Aipo

O mais importante € fritar o aipo para que fique
bem crocante, enquanto a coalhada de feijao seca
deve ser cozida para dar um sabor muito perfumado.

Feijao de corda frito

O feijao é um vegetal muito comum. Para cozi-
nha-los, primeiro parte os graos em pedacos de
cerca de 2,5 cm e depois frita-os em 6leo. Retira-
-os da wok e lava em 4gua para remover qualquer
sabor oleoso antes de frita-los na wok.

Brotos de feijao frito

Depois de limpar os brotos de feijao, frita no
wok a alta temperatura. Logo estardo prontos
para a mesa.
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Raizes de mostarda em conserva

Desfia a raiz de mostarda em conserva, corta
fatias de coalhada de feijao seco ou um pouco de
cogumelo desfiado e depois frita numa frigideira.
Nao deve haver muita coalhada de feijao seco ou
cogumelo triturado, pois é impréprio permitir
que estes jogadores menores dominem o papel
principal.

Fritar de legumes ndo exige muito tempo. Mes-
mo se quiseres investir tempo em fazé-lo, o tem-
po necessario para fritar os legumes ndo deve
exceder vinte minutos. Também podes” cozinhar
pratos de legumes refogados em meia hora. aqui
estdo alguns exemplos:

Mostarda verde

A mostarda, chamada de “changnian cai” em
chinés, ou “vegetais de longevidade”, faz parte da
culinaria de Sichuan, que normalmente é servida
durante o Ano Novo Lunar. Algumas pessoas po-
dem cozinha-los num prato saboroso, enquanto
outros os cozinham de tal maneira que ninguém
ousa cantar os seus louvores. As mostardas sdo
muito amargas, embora uma forma de contornar
seja ferver as verduras na agua por um curto pe-
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riodo de tempo e depois descartar a 4gua amarga.
De seguida, pica as verduras e frita-as com molho
fresco. Adiciona um pouco de molho de soja, mas
ndo adiciones sal. A adicdo de sal tornara o prato
muito salgado e pouco apetitoso.

Rabanetes assados

Rabanetes de inverno sdo muito doces, muito
bonitos e faceis de cozinhar com uma consisténcia
macia. Primeiro, ferve os rabanetes na agua por
um curto periodo de tempo. Depois de tira-los do
wok, corta-os em tridngulos. Em seguida, cozinha-
-os com tofu frito. Refogua-os com molho de soja
e especiarias até que estejam prontos para comer.

Tofu cozinhado a vapor

O tofu pode ser encontrado em qualquer lugar,
mas o tofu macio e o tofu firme ndo sdo cozidos da
mesma forma. Para o tofu refogado, primeiro frita le-
vemente o tofu macio em 6leo por um curto periodo
de tempo, depois refoga o tofu juntamente com co-
gumelos, molho de soja e outros ingredientes.

Bolas de gluten fritas

As bolas de gluten fritas podem ser cozidas sozi-
nhas ou com a adicdo de batatas, cogumelos, soja
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ou amendoim. Todos estes ingredientes devem
ser preparados com bastante antecedéncia, por-
que nao sao facilmente cozidos com uma consis-
téncia macia.

Bolos de sésamo

Varios bolos de sésamo podem ser armazenados
no frigorifico e, quando quiseres comé-los, basta
coloca-los no forno e assa-los por um curto perio-
do de tempo até que fiquem crocantes. Eles sdo
muito deliciosos.

E importante saber como planear a vida de al-
guém, e cozinhar também exige um planeamento
prévio. Um cozinheiro iniciante pode lidar ape-
nas com uma unica wok e deve apressar-se rapi-
damente para concluir a refeicdo. Um cozinheiro
mais experiente pode gerir quatro woks de cada
vez com pouco stress adicional. Um cozinheiro su-
perior pode até lidar com seis woks de cada vez!

A necessidade de comer é um dos problemas
da vida. Algumas donas de casa devem comecar a
preparar varias horas a frente para servir o jantar
a uma familia de cinco ou seis pessoas. Eles cor-
rem tdo ocupados e, no entanto, ndo conseguem
terminar toda a comida. Eles podem até ter que
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comecar a preparar o almogo assim que terminem
o café da manha e comecar a preparar o jantar
assim que terminem o almoco. Na pior das hipé-
teses, um cozinheiro nem consegue comer com
os convidados, mesmo que eles gritem repetida-
mente para que o cozinheiro se junte a eles. Um
cozinheiro um pouco melhor é pelo menos capaz
de aparecer e solicitar que os convidados avan-
cem e comecem a comer. Os melhores cozinheiros
podem ter tudo terminado e pronto, para que pos-
sam comer com os convidados.

Um cozinheiro competente pode preparar uma
refeicdo de quatro pratos, uma sopa e servir aos
que estdo sentados a mesa. E melhor manter um
tempo entre vinte minutos e meia hora. Portanto,
planear com antecedéncia é muito importante.
Por exemplo, entra na cozinha e ferve um pouco
de dgua primeiro; Em seguida, lava o arroz e cozi-
nha. Quando a agua ferver, usa-a para cozinhar os
legumes e fazer a sopa. Cozinhar nao significa ne-
cessariamente terminar um prato antes de fazer o
préximo, pode-se cozinhar trés ou quatro pratos
ao mesmo tempo.

Cozinhar comida vegetariana deve ser feita sim-
plesmente para preservar o sabor original da co-
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mida e ndo se deve gastar muito tempo. No entanto,
ndo se pode ignorar o corte necessario, o ajuste da
temperatura da cozedura, os outros ingredientes e
os temperos. Além de todas essas coisas, porém, é
importante manter a atitude de que alguém esta a
dar uma oferenda de comida aqueles que a come-
rem, para que todos possam desfrutar da refeicdo.
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ATIVIDADES DA BLIA PORTUGAL

A BLIA tem uma série de atividades no Templo, para
o desenvolvimento pessoal, esclarecimento e estudos
sobre Budismo.

Estudos de Budismo em horario pos-la-
boral e aos sadbados;

Meditacdo Ch’an;

Cerimonia do Cha;

Aulas de Tai Chi;

Pratica de Caligrafia;

Cerimonias budistas ao domingo.

Retiros

Torne-se associado, ajude a pratica do budismo

em Portugal.

CONTATOS

BLIA - Associagdo Internacional Buddha's Light de Lisboa
Rua Centieira, n2 35 - 1800-056 Lisboa Portugal

Tel: 218599286
email: geralg2@ibps.pt
www.facebook.com/bliaportugal
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0 GHATA DA TRANSFERI::NCIA DE
MERITO

Que a generosidade, a compaixao,
a alegria e a equanimidade
permeiem todo o universo;

Que valorizem as bengaos, criem vinculos,
beneficiem o céu e a terra.

Pratiquemos o Chan com pureza,
sigamos os preceitos,

aceitemos tudo com serenidade;

Fagcamos os Grandes Votos
com humildade e gratidao.
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