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BUDISMO,
MEDICINA E SAUDE

INTRODUCAO

Desde a origem do mundo, nascimento, envelhe-
cimento, doenga e morte séo inevitaveis. O princi-
pe Siddhartha conheceu essa verdade quando se
aventurou além do paléacio e visitou a area pobre
da cidade. L4, entre mendigos, doentes e idosos
frageis, ele viu a realidade da vida. Imediatamen-
te, um desejo surgiu no seu coracéo para aliviar
a dor e o sofrimento dessas pessoas. Assim, ele
renunciou a sua vida de luxo e tornou-se monge,
esperando que, através da meditacao e cultivo, ele
pudesse encontrar solucfes para as pessoas po-
bres e doentes.

Desde o inicio, o Buda (ex-principe Siddhartha)
percebeu que, assim como alguém pode sofrer de
doencas fisicas, também pode sofrer de uma men-
talidade pouco saudavel. Para curar doengas do
corpo e da mente, o Buda dedicou toda a sua vida



a transmitir o conhecimento da Tripitaka. Enquan-
to o Buda procurava curar doengas fisicas e men-
tais, uma énfase maior era colocado na mente. Ele
usou o conhecimento do Dharma para curar doen-
¢as que surgem dos trés venenos: ganancia, raiva e
ignorancia. O remédio do Buda trata doencas origi-
nadas na mente dos pacientes, curando-os desses
venenos. Os psicologos também tratam doencas ao
trabalhar com o estado mental dos seus pacientes,
mas o seu tratamento difere da pratica budista de
tratar a mente. Segundo o budismo, o puro e ma-
ravilhoso Dharma é o remédio perfeito para uma
mente enferma e para um corpo doente.

Manter a mente e o corpo saudaveis é impor-
tante, pois o corpo é o veiculo que usamos para
praticar o Dharma. Como todas as coisas, a mente
e 0 corpo sdo interdependentes, a saude da men-
te influencia a satide do corpo e a satude do corpo
influencia a salide da mente. Usando o corpo sau-
davel como uma ferramenta, podemos cultivar um
coracdo compassivo e uma mente clara. Com uma
mente cultivada, somos capazes de nos examinar,
ver claramente a natureza dos nossos problemas
e trabalhar para resolvé-los. Abordaremos entdo o
caminho para a verdadeira salde.



O BUDISMO E A CIENCIA MEDICA

Nos sutras, podemos encontrar analogias que
descrevem Buda como médico, o conhecimento
do Dharma como medicamento, 0s monasticos
como equipa de enfermagem e todos os leigos
como pacientes. De acordo com esta analogia mé-
dica, o budismo é considerado um medicamento
com amplas aplicacBes - um medicamento que
pode curar doengas em todos os aspetos da vida.
Em geral, a medicina ocidental funciona dentro de
uma estrutura muito menor, com algumas exce-
¢oes. Normalmente, a medicina ocidental aborda
a doenca através do diagnostico e tratamento de
sintomas fisicos. Essa abordagem tende a redu-
zir o sofrimento temporariamente e a remover 0s
sintomas por um periodo de tempo, no entanto,
a falta de sintomas néo significa que a causa raiz
foi identificada e removida. Portanto, a doenca
podera nao ter sido completamente eliminada. O
budismo oferece aos pacientes ndo apenas alivio
sintomatico, mas também orientacdo espiritual
para garantir uma saude geral duradoura.

Embora os pesquisadores ocidentais tenham
conduzido numerosos estudos sobre patologia,



farmacologia, imunologia e anatomia, permitindo
gue eles desenvolvam técnicas médicas mais so-
fisticadas, os cientistas ainda duvidam que a reli-
gido possa ajudar a explicar a causa de uma doen-
¢a. No entanto, sem investigar o papel da religido
na doenca, os cientistas permanecem bastante
distantes da sua definicdo, causas e tratamentos,
conforme entendido de uma perspetiva religiosa.
Segundo o budismo, ndo basta abordar a medici-
na de uma maneira que simplesmente erradique
0s sintomas, 0s aspetos espirituais da doenca e as
suas causas e remedios, baseados na mente, de-
vem ser a principal consideragéo.

SO recentemente a ciéncia e a religido comeca-
ram a comunicar e a imiscuir-se de uma forma
gue comeca a diminuir a lacuna entre uma abor-
dagem cientifica da doenca e outra enraizada na
religido. As conferéncias internacionais coordena-
das pelo governo dos EUA sobre “A relacdo entre
religido e saude” sdo exemplos dessa comunica-
¢do. A Harvard Medical School ofereceu uma aula
intitulada “A Esséncia da Medicina”. A religido esta
gradualmente a influenciar os aspetos biolégicos,
psicoldgicos e sociais da medicina na sociedade
ocidental. O budismo desempenhou um papel sig-



nificativo na uniéo da espiritualidade e da medici-
na no Ocidente.

No Oriente, a religido tem um impacto no campo
da saude e da medicina had muito mais tempo. Os
médicos orientais nunca duvidaram do papel da
religido nas doencas, os dois foram integrados por
milhares de anos. Entre os milhares de documen-
tos em Tripitaka, um numero significativo contém
registos sobre a medicina budista. Quando esse
canone de discursos e sutras foi trazido paraa Chi-
na, os aspetos mais salientes do budismo indiano
misturaram-se aos aspetos mais conceituados da
medicina chinesa. Com modifica¢cdes e melhorias
contribuidas por varios mestres budistas ao longo
dos anos, o sistema médico budista chinés evoluiu
para o sistema atual. As paginas seguintes detalham
mais a compreensao budista de doenca, enfermida-
de e aabordagem budista da medicina e cura.



BUDA COMO O GRANDE MEDICO

Quando Buda era jovem, aprendeu a ciéncia da
medicina . Tornou muito conhecedor da natureza
e da cura de doencas. De acordo com 0s sutras,
um médico famoso chamado lJivaka avangou a
sua pratica médica e dominou habilidades adi-
cionais aprendendo com Buda e seguindo as suas
instrucdes. Jivaka realizou varios procedimentos
cirtrgicos notaveis, ganhando uma reputacao res-
peitavel na area médica. Uma das suas operagdes
bem conhecidas envolveu o reparo de um co6lon
obstruido. Jivaka realizou essa cirurgia usando
uma sequéncia de técnicas semelhantes as prati-
cas contemporéaneas: administrar anestesia, abrir
a regido abdominal, reparar o célon e, finalmente,
fechar a incisdo com pontos. Embora fosse um mé-
dico treinado, Jivaka tornou-se ainda mais compe-
tente no seu dominio da medicina, sob a orienta-
¢do médica e espiritual de Buda.

Além dos registos sobre Buda e Jivaka, varios
sutras, como: Sutra nos diagnosticos do Buda [Fo
Yi Jing], Sutra do Buda como um grande médico
[Yi Yu ling], Sutra das pilhas de alivio [Liao Bing
Zhi Jing], Sutra para curar doengas mentais e fi-



sicas resultantes de medicagdes improprias [Zhi
Chanbing Miyao lJing], Sutra para curar doencas
dentérias [Chi Jing], Sutra do Dharani para curar
todas as doengas [Chu Yigie Jibing Tuoluoni Jing],
Sutra do Dharani para curar doencas sazonais
[Zhou Shigi Bing Jing], Sutra na Luz Dourada [Su-
varnaprabhasottama-satra], cinco partes de Vina-
ya [Mahisasaka Vinaya], quatro partes de Vinaya
[Dharma-gupta Vinaya], dez recitac6es de Vinaya
[Sarvastivadin Vinaya] e A grande compilacédo de
regras monasticas [Mahasanghavinaya] contém
muitas outras referéncias ao conhecimento do
Buda sobre a medicina. O Buda realmente merece
ser considerado o grande patriarca da medicina
budista. Ele era capaz de curar doencas nao ape-
nas do corpo, mas também da mente, a Ultima das
quais era a sua especialidade. Hoje, quando um
paciente procura atendimento médico para uma
doenca fisica, normalmente presta atengdo apenas
aos sintomas dolorosos do corpo, ignorando as
causas da doenca fisica e o sofrimento da mente.
Ao ndo investigar e descobrir as verdadeiras raizes
da doenca, 0 médico realiza apenas uma fracdo da
cura real. Eles fazem muito pouco para curar a infe-
licidade dos pacientes, pois ndo reconhecem e com-
preendem a verdadeira causa do ciclo de vida huma-



no de nascimento, envelhecimento, doenca e morte.
N&o levam em conta que o karma e as construcdes
mentais estdo associados as origens da doenca.

A realizagdo do Buda do que induz o ciclo per-
pétuo de renascimento e os estagios de envelhe-
cimento, doenga e morte permitiram-lhe guiar
outras pessoas a viver com a saude fisica e mental
maxima. O Buda eliminou a doencga indo ao cerne
da causa e recorrendo ao seu conhecimento para
o remédio adequado. Nos Discursos Graduais do
Buda [Ekottarikagama Sutra], Buda explicou que um
desequilibrio no gi , uma superabundancia de catar-
ro e um aumento ou diminuicdo da temperatura do
corpo poderiam ser tratados com alimentos claros a
base de manteiga, mel e 6leo, respetivamente.

Em relagdo a satide mental, a ganéncia, a raiva e
a ignorancia séo entendidas como as trés doencgas
psicoldgicas mais graves. Buda ensinou que a ga-
nancia poderia ser curada pela contemplagdo da
impureza, a raiva pela contemplacéo e a pratica
da bondade, e a ignorancia pela contemplacéo da
verdadeira natureza de todas as coisas e pelo cul-
tivo da sabedoria. Esses sdo os medicamentos que
Buda incentivou todos a usar para curar as doen-
cas do corpo e da mente.



No Sutra sobre os diagnésticos de Buda, expli-
cou que um médico deve progredir em quatro eta-
pas ao ajudar o paciente. Os médicos devem:

1. Descobrir a origem da doenga;

2. Obter um entendimento completo da
doenca;

3. Prescrever o0 medicamento apropriado
para curar a doenca;

4. Curar completamente a doenca de uma
maneira que impeca que ela se repita.

Além de dominar esses quatro critérios, um bom
médico deve sempre agir com um coracao genero-
SO ao tratar os pacientes, considerando-o0s 0s seus
amigos mais queridos.

Buda também identificou cinco préaticas impor-
tantes para os cuidadores - enfermeiras, mem-
bros da familia, amigos e outros - que devem estar
atentos ao cuidar dos pacientes.

Ele incentivou os cuidadores a:

1. Garantir que os pacientes sejam atendi-
dos por médicos de bom coracéo e habi-
lidosos;



Acordar mais cedo e ir para a cama mais
tarde do que os pacientes e permanecer
sempre atentos as necessidades dos pa-
cientes,

Falar com os pacientes com umavoz ama-
vel e compassiva quando estiverem de-
primidos ou desconfortaveis;

Nutrir os pacientes com acomidaadequa-
da nas quantidades e intervalos corretos
de acordo com a natureza da doenca e de
acordo com as instrucdes do médico;

Conversar com habilidade e facilidade so-
bre o Dharma com os pacientes, instruin-
do-os na assisténcia médica adequada ao
corpo e a mente.

Por fim, Buda ofereceu conselhos aos pacientes,
afim de ajuda-los a curarem-se rapida e completa-
mente. Recomendou que 0s pacientes:

1.

Sejam cautelosos e seletivos quanto aos
alimentos que ingerem;

Consumam os alimentos em intervalos
adequados;

Permanecam em contato com 0s seus mé-
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dicos e enfermeiras e sempre ajam com
gentileza e bondade em relagéo a eles;

4. Mantenham uma perspetiva otimista ou
esperangosa;

5. Sejam gentis e atenciosos com quem se
importa consigo.

Buda acreditava que um esfor¢o cooperativo de
médicos, cuidadores e pacientes produzia 0s me-
Ihores resultados com o tratamento. Buda ndo era
apenas um médico comum, ele era um médico ex-
cecional que tinha viséo e discernimento.



TEORIAS MEDICAS NO BUDISMO

Segundo a medicina chinesa, as doencas Sao
causadas por sete elementos internos e seis ex-
ternos. Os elementos internos sdo niveis extremos
de felicidade, raiva, ansiedade, mente pensativa,
tristeza, medo e choque. Os elementos externos
sdo frio, calor do verao, secura, calor, humidade e
vento. Acredita-se que o0s sete elementos internos,
também chamados de emoces, causem doencgas
porque prejudicam diretamente o funcionamen-
to saudavel de nossos cinco 6rgdos principais
(ou seja, coracdo, figado, pulmdes, baco e rins).
Niveis extremos de felicidade ou medo danificam
0 coracao, a raiva prejudica o figado, a ansiedade
prejudica os pulmdes, uma mente pensativa afe-
ta o baco e o choque prejudica os rins. Segundo a
medicina chinesa, uma vida emocional saudavel e
equilibrada é essencial para manter a saude fisica.

Vérios sutras budistas descrevem as causas da
doenca de maneira semelhante. Por exemplo, o
Sutra dos Diagnosticos do Buda menciona que
existem dez causas e condicdes de doenca. Essas
causas sao:



Ficar sentado por muito tempo sem se mexer;
Comer demais;

Tristeza;

Fadiga;

Excesso de desejo sexual,

Raiva;

Reter excrementos

Reter urina;

© © N o g k~ w0 Dd P

Prender a respiracéo;
10. Suprimir gases.

Abordando as causas da doenga de um angulo
um pouco diferente, as Grandes Técnicas de Parar
a llusdo e Ver a Verdade [Mohe Zhiguan] apontam
seis causas paraa doenca. Elas séo descritas como:

1) um desequilibrio nos quatro elementos (ter-
ra, agua, fogo e vento);

2) habitos alimentares irregulares;
3) métodos incorretos de meditacao;
4) perturbaces de espiritos;

5) possessdo demoniaca;
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6) a forca do mau karma.

A doenca originada pela maioria dessas origens
pode ser curada se as pessoas melhorarem a sua
dieta, ficarem mais conscientes dos processos na-
turais dos seus corpos e descansarem bastante. No
entanto, as trés ultimas causas estao relacionadas
com o karma e a cura esta em melhorar o carater
e purificar a mente. Uma pessoa afligida pelas trés
Gltimas razdes precisa dedicar tempo a préatica es-
piritual, ao arrependimento e a fazer boas agoes.
S6 entdo a doenga comecara a desaparecer.

O Tratado sobre a perfei¢do da grande sabedoria
[Mahaprajnaparamita Sastra] afirma que a doen-
ca é causada por causas e condicGes internas ou
externas. Ainda assim, o Caminho da Purificacdo
[Visuddhimaga] menciona causas adicionais de
doengas, mas sdo numerosas demais para aqui
serem descritas. Todas as teorias sobre as varias
causas de doencas podem ser agrupadas em duas
categorias principais:

1. Desequilibrio nos quatro elementos;

2. Presenca dos trés venenos da ganancia,
raiva e ignorancia.

A seguir, é apresentada uma discussao detalha-



da dessas duas classificagdes.

DESEQUILIBRIO NOS QUATRO
ELEMENTOS

7

Segundo o budismo, o corpo é composto de
quatro elementos impermanentes - terra, 4gua,
fogo e vento. Somente a consciéncia renasce em
um dos seis reinos da existéncia. Essa teoria € a
base da ciéncia médica budista indiana. A medi-
cina chinesa acredita que o corpo € composto
por um sistema Unico de canais subsidiarios que
transmite energia vital (i), sangue, nutrientes e
outras substancias através dos cinco érgaos e seis
regides internas do corpo. Quando esse intrinca-
do sistema de circulacdo flui adequadamente, os
guatro elementos permanecem em equilibrio, os
principais 6rgdos podem desempenhar as suas
funcdes essenciais e o corpo permanece saudavel.

As técnicas condensadas de parar a iluséo e ver
a verdade [Xiao Zhiguan] afirma que cada um dos
quatro elementos é capaz de causar 101 doen-
cas, com um total de 404 doengas possiveis. Cada
elemento esta conetado a certos tipos de doenca.



Por exemplo, o elemento terra esta relacionado
a doencas que tornam o corpo pesado, rigido e
doloroso, como a artrite; o elemento 4gua afeta o
corpo com diarreia, dores de estdbmago e digestdo
dificil; o elemento fogo causa febre, constipacéo
e problemas ao urinar; por fim, o elemento ven-
to esta relacionado a dificuldades respiratérias e
vémitos. O terceiro volume do Registro de Esco-
las Budistas na india e no sul da Asia [Nanhai Jigui
Neifa Zhuan] afirma que: “Se as doencas estao re-
lacionadas com os quatro elementos, geralmente
sd0 causadas por excesso ou esfor¢co excessivo”.
Um desequilibrio nos quatro elementos e as suas
doencas resultantes também podem ocorrer devi-
do a uma dieta que ndo estd em sintonia com as
quatro estac¢des do ano. Quando as esta¢des mu-
dam e as temperaturas variam de gelada a fria, de
morna a quente, € importante ajustar a ingestéo
alimentar de uma maneira que permita ao corpo
funcionar da melhor maneira possivel.

No Sutra da Luz Dourada, um jovem perguntou
a seu pai, que era médico: “Como curamos o sofri-
mento dos seres humanos e curamos doencas que
surgem de um desequilibrio nos quatro elemen-
tos?” O médico respondeu ao filho: “Vivemos as
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nossas vidas por quatro temporadas de trés me-
ses ou seis temporadas de dois meses em algumas
partes do mundo. Sejam quatro ou seis, devemos
viver de acordo com as estacdes do ano, comendo
alimentos que correspondam a quente e frio, mor-
no e gelado. Desta forma, 0s NOSSOS corpos serao
beneficiados. Um bom médico é bem instruido em
prescrever a comida e a medicina certas para ajus-
tar os quatro elementos e nutrir o corpo de um pa-
ciente durante uma estac¢do especifica. Quando a
estacdo e a comida estiverem em equilibrio, o cor-
po também estara em equilibrio.”

Comer uma quantidade razoavel e ajustar o que
comemos de acordo com as mudancas sazonais
sdo dois fatores importantes para manter o equi-
librio entre os quatro elementos e permitir que o
gi circule desimpedido pelos nossos corpos. Ves-
timos-nos automaticamente de maneira diferente
guando as esta¢cbes mudam para nos confortar e
nos proteger durante uma determinada mudanga
de temperatura ou condigdes climaticas alteradas.
Se adotarmos essa pratica e ajustarmos a nossa
dieta de acordo com o clima e as estagdes do ano,
ajudaremos o corpo a equilibrar-se e a proteger-
-se contra doengas.
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GANANCIA, RAIVA E IGNORANCIA

Ganancia, raiva e ignorancia, as vezes chamadas
de “os trés venenos”, também sdo razdes pelas
quais as pessoas sofrem com a doenca. Quando
alguém esté preso em qualquer um desses esta-
dos mentais destrutivos, abre a porta e convida a
doenga. O Vimalakirti Sutra [Vimalakirtinirdesa
Sutra] declara: “Todas as doencas que tenho neste
momento sdo derivadas de pensamentos ilusorios
gue tive no passado... porque 0s seres humanos
estdo apegados a um ‘eu’, aflicbes e doengas tém a
oportunidade de nascer nos seus corpos.” Quando
se permite ser governado pelos trés venenos, 0s
riscos a salde psicoldgica e fisica sdo numerosos
e podem ser bastante debilitantes. As explicacfes
a seguir fornecem informacdes sobre como a ga-
nancia, a raiva e a ignorancia causam doencas.

1. Ganancia

Aganancia é definidacomo um desejo improprio
e excessivo por algo. Por exemplo, é mais provavel
gue comas demais quando fazes uma refeicao fa-
vorita. Essa ganancia pode levar a um estbmago
excessivamente cheio e a comida nédo seréd bem di-
gerida. Alguns podem gostar tanto de comida que
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comem com muita frequéncia. Esse tipo de desejo,
que ndo pode ser satisfeito, pode causar obesida-
de, fadiga e problemas cardiacos. A ganancia nun-
ca é sem consequéncias.

As pessoas também podem ter desejos excessi-
vos de experiéncia sensorial. Na Interpretacao das
Grandes Técnicas para Parar a llusdo e Ver a Ver-
dade [Mohe Zhiguan Fuxing], afirma-se que o ape-
0o excessivo ao que percebemos através do som,
cheiro, visdo, paladar e tato pode causar doencas
tanto psicologicas quanto fisicas. Uma pessoa
pode apegar-se a experiéncia dessas cinco sen-
sacdes, 0 que pode causar um desequilibrio nos
pensamentos racionais e perturbar a capacidade
de fazer escolhas morais. Problemas de saude fi-
sica também podem surgir. Na teoria da saude bu-
dista, aqueles que sdo muito apegados a aparéncia
fisica sofrem de doencas do figado. Aqueles que
sdo muito apegados aos sons sofrem de doencas
renais. Aqueles que sdo muito apegados a aromas
sofrem de doencas pulmonares. Aqueles que séo
muito apegados ao paladar sofrem de doencas
cardiacas. E aqueles que estdo muito apegados
a sensacao do toque sofrem de doencas do baco.
Assim, quando encontramos a multiddo de sensa-
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¢Oes que sdo uma parte natural da vida cotidiana,
é melhor manter uma atitude equilibrada e prati-
car o Caminho do Meio.

Para manter a saude fisica e mental ideal, o Ca-
minho do Meio é também a melhor forma de abor-
dar o sono, a alimentacdo e o exercicio. Quando
alguém dorme demais, ndo tera uma mente clara.
Quando se come muita comida com alto teor de
colesterol e aglicar, aumenta gradualmente o risco
de problemas de saude e pode finalmente enfren-
tar doencas cronicas, como diabetes ou doencas
cardiacas. Na sociedade acelerada de hoje, que
promove trabalho excessivo e vé horas de tele-
Visdo, as pessoas ndo se exercitam o suficiente e,
eventualmente, isso afeta negativamente o corpo.
Além disso, hoje em dia as pessoas sdo constan-
temente expostas a um ambiente barulhento e
stressante, que pode fazer com que adoe¢cam mais
facilmente. Se alguém diminui a ganancia, o desejo
e se aproxima da vida com a atitude do Caminho
do Meio, pode levar uma vida mais saudavel.

2. Raiva

O décimo quarto volume do Tratado sobre a per-
feicdo da grande sabedoria afirma que: “A raiva é
a emocao mais toxica em comparagdo aos outros
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dois venenos. O seu dano excede em muito todas
as outras aflicbes. Dos hoventa e oito tormentos,
a raiva é a mais dificil de subjugar. Entre todos os
problemas psicologicos, a raiva € a mais dificil de
curar” Embora a raiva seja um problema psicol6-
gico, também pode levar a graves consequéncias
fisicas. Por exemplo, quando a aversdo e a raiva
surgem numa pessoa, 0S vasos sanguineos con-
traem-se, causando um aumento na pressao san-
guinea e, portanto, aumentando o risco de um
ataque cardiaco. Ao escrever sobre a raiva, o Ve-
neravel Puneng Song da dinastia Ging declara: Um
bom médico descobre sempre primeiro a causa de
uma doenga.

A raiva é bastante prejudicial para alguém que
esté doente.

A relacd@o entre o pulso de um paciente e sua
doenca é delicada.

Com a prescric¢do correta, podemos curar-nos.

Enquanto os médicos examinam 0s pacientes
para determinar a causa da doenca e a medicacao
adequada a prescrever, um dos ingredientes mais
essenciais do tratamento € pacificar as emocdes
dos pacientes. A raiva causa ma circulacao, o que
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pode ter efeitos devastadores em todo o corpo. Ele
atua como um bloqueio, fazendo com que o corpo
e a mente sejam menos receptivos ao tratamento.
Quando as emoc0es agitadas desaparecem e o pa-
ciente € capaz de experimentar uma sensacdo de
tranquilidade, a recuperacgdo é mais facil e rapida.
A raiva e o 6dio sdo particularmente perturbado-
res do processo de cura e, de fato, muitas vezes
pioram o problema.

3. Ignorancia

Quando alguém é ignorante, € incapaz de entender
ou ver as coisas como realmente sdo. Muitos de nés
somos assim quando se trata de doencas. Ndo pode-
mos ou ndo queremos olhar para a raiz da doenca.
Em vez de identificar a verdadeira causa e efeito que
nos ajudard a erradica-la, e em vez de usar a sabedo-
ria para nos guiar aos cuidados adequados, fazemos
um desvio e distraimo-nos com remédios ineficazes.
As vezes, procuramos uma “solucgéo rapida’, usando
métodos ndo fundamentados, terapias ndo cientifi-
cas ou médicos doentios. Enquanto isso, a doenca
geralmente esta a causar sofrimento fisico e psicolé-
gico. Usar a sabedoria para investigar as causas reais
da doenca ira ajudar-nos a trilhar o caminho para
uma recuperacao completa e duradoura.
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Embora seja geralmente facil detetar os sinto-
mas de uma doenca fisica, geralmente permane-
cemos ignorantes dos sintomas de doengas psico-
I6gicas. Eles seguem-nos como uma sombra. Nos
ndo examinamos as construcdes das nossas men-
tes com sabedoria e consciéncia e a saude psico-
légica precdaria surge. Se permanecermos cegos
para as nossas doencas psicoldgicas, os problemas
podem multiplicar-se e causar doengas mais gra-
ves no corpo. Os cientistas modernos concordam
que raiva, extrema infelicidade, ansiedade, terror,
tristeza e outras emoc¢Bes podem afetar o bem-
-estar fisico. De acordo com pesquisas médicas
recentes, “quando uma pessoa esta infeliz, com
raiva ou sob pressdo, o cérebro libera hormonas
chamadas adrenalina e noradrenalina, que podem
atuar como toxinas”. Além disso, se o corpo é in-
fluenciado por emocgbes extremas por um longo
periodo de tempo, as doencas induzidas pelo de-
sequilibrio emocional ou stresse sdo mais dificeis
de curar. Por exemplo, um disturbio digestivo en-
raizado numa condicdo emocional prolongada é
mais dificil de curar do que um causado por um fa-
tor externo. Ha evidéncias cientificas, ndo apenas
a teoria religiosa, de que as emoc@es realmente
afetam o funcionamento saudavel do corpo. Por-
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tanto, é do nosso interesse cultivar a consciéncia
daa nossa condicdo emocional, lidar bem com as
nossas emocdes e ndo nos apegar demais ou ser
controlados por elas.

No budismo, existem oitenta e quatro mil méto-
dos usados para curar oitenta e quatro mil doen-
cas. Por exemplo, Buda ensinou que, para eliminar
a ganancia, alguém poderia usar a contemplacéo
da impureza. Uma vez que uma pessoa medite na
impureza, ela experimentara uma diminuicdo no
desejo. O Buda ensinou as pessoas aflitas com rai-
va ou 6dio a praticar bondade e compaixao uni-
versais, a fim de reduzir a sua hostilidade. Quando
se sentirem zangados, devem tomar consciéncia
do significado da compaixdo. Ao fazer isso, eles
entenderdo que ficar com raiva nao é uma respos-
ta apropriada ou util. Gradualmente, as suas pala-
vras e pensamentos irados dissipar-se-ao.

Se as pessoas sao ignorantes, devem contemplar
causa e efeito e a lei da impermanéncia para aju-
dé-las a nutrir a mentalidade do desapego. Nada
surge fora da origem dependente e nada que sur-
ge dura para sempre. Todos os fendmenos um dia
deixardo de existir. Visto que tudo se comporta
como poeira, que vai e vem, qual é o propésito de
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se apegar a ela? Perceber que ndo ha imunidade
para a impermanéncia ajuda a reorientar as nos-
sas mentes da ignorancia para a sabedoria e per-
mite viver com uma melhor saude geral.

O Mestre Hanshan Deging, da Dinastia Ming, dis-
se: “Ninguém pode nascer, envelhecer, adoecer ou
morrer por ti. Esse sofrimento, somente tu deves
suportar. Toda a amargura e dogura devemos ex-
perimentar por conta propria.” Aceitar a inevita-
bilidade do sofrimento e da impermanéncia com
equanimidade é como tomar uma dose do me-
Ihor remédio. Assim, quando ajustamos as nossas
emocdes, subjugamos o temperamento e agimos
generosamente com 0s outros, encontraremos o
caminho para os problemas da vida com mais fa-
cilidade e reduziremos as chances de doencas. Se
aplicarmos estes principios da medicina budista
para nutrir as nossas mentes e restaurar 0s nos-
S0S corpos, a generosidade emergira da ganancia,
a compaixao emergira da raiva, a sabedoria emer-
gira da ignorancia e a saude emergird da doenca.
Quando tratamos os venenos da mente e agimos
com igualdade em todas as circunstancias, havera
harmonia do corpo e da mente e as doengas serao
mantidas afastadas.
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A MEDICINA DO BUDISMO

A ocorréncia de uma doenca esta intimamente
relacionada a saude mental, saude fisica, saude
espiritual, comportamento, habitos, ambiente de
vida e até a sociedade e cultura em que se vive.
A harmonizacdo de todos esses elementos e o
envolvimento em préticas especificas podem aju-
dar a proporcionar uma saude Otima e prevenir
doencas. Conscientizar-se sobre a causa da doen-
¢a e conduzir as nossas vidas de forma a nutrir e
manter a boa saude. a longo prazo pode melhorar
drasticamente 0 nosso bem-estar geral. Buda ofe-
rece-nos varias sugestfes e praticas que podem
servir como remédio para todos os aspetos da
vida. Pratica habitos alimentares saudaveis: Um
provérbio chinés diz: “Os problemas sdo causados
por palavras que saem da boca; as doengas séo
causadas pela comida que entra na boca.”

Ter cautela e moderacdo no que consumimos €
uma préatica importante para a boa saude. Antes
de consumir qualquer alimento, devemos deter-
minar se o alimento é fresco, se estd completa-
mente limpo e quanto é uma quantidade razoavel
para comer.
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O Sutra dos Ensinamentos do Buda [Fo Yijiao
Jing] declara: “Quando comemos, devemos con-
siderar a nossa comida como remédio, pois con-
sumir muito ou pouco ndo é saudavel. Uma dose
regular e adequada pode apoiar o corpo, curar a
fome, aliviar a sede e impedir que figuemos doen-
tes. Como as abelhas que colhem o mel, elas levam
0 que precisam, mas ndo consomem toda a flor.”

Como declara o Manual Simplificado e Altera-
do do Vinaya em Quatro Partes [Sifenlu Shanfan
Buque Xingshi Chao], devemos ajustar o tipo de
alimento que ingerimos de acordo com as esta-
¢des do ano, consumindo varias combinacGes
de alimentos para manter o equilibrio do corpo.
0 nosso corpo é suscetivel a diferentes doencas,
dependendo da estagdo do ano e uma dieta cons-
ciente desse fato oferece uma melhor chance de
permanecer saudavel.

O Regulamento do Mosteiro de Chan [Chanyuan
Ging’'gui] delineou cinco contemplagdes a serem
consideradas quando tomamos as refeigdes:

Considera o trabalho que entrou na comida e
de onde veio.

Reflete sobre as virtudes e conduta e se elas



merecem esta oferta.

Protege a mente contra falhas, a ganancia
em particular.

Considera-a como um remédio saudavel
para curar o corpo enfraquecido.

Para alcancar o Caminho, receberei este alimento.

Devemos manter uma dieta equilibrada e abor-
dar os alimentos com uma atitude graciosa. Quan-
do o corpo recebe a quantidade certa de alimento,
0s Orgaos digestivos funcionardo corretamente e
0 metabolismo estard em perfeitas condices, evi-
tando assim disturbios digestivos e outros proble-
mas de salde. Estar atento e agradecido pela co-
mida que consumimos contribui para a salde das
nossas mentes e corpos.

Meditacao:

A nossa mente esta constantemente a explorar
0 mundo ao redor e, como resultado, pensamen-
tos ilusérios surgem sempre e cessam. As nos-
sas mentes hiperativas raramente tém a chance
de descansar. O fluxo constante de pensamentos
que experimentamos pode afetar a capacidade
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de concentracdo sem interrupgdo e pode ter um
efeito negativo na vida quotidiana. Além dos ris-
cos psicoldgicos a saude, a fisiologia de uma pes-
soa também pode ser afetada adversamente por
uma quantidade esmagadora de atividade mental.
O cérebro pode deixar de funcionar corretamente
devido a confusdo continua de pensamentos ou a
um exemplo de excitacdo mental grave. Por exem-
plo, quando alguém experimenta uma tremenda
surpresa, o rosto pode parecer descolorido, as
maos e os pés ficam frios, e a capacidade de se
concentrar normalmente pode ficar prejudicada.
No entanto, se respirares fundo para desacelerar
0s batimentos cardiacos e acalmar as emocdes, a
presenca da tranquilidade retornard o corpo ao
seu estado normal e a chance de prejudicar quais-
quer érgaos vitais diminuira.

Através da pratica meditativa de respirar deva-
gar e de te concentrares na respiracdo, o bem-es-
tar psicolégico e fisioldgico pode melhorar dras-
ticamente. Na “Medicina Chan”, escrito por um
médico japonés, sao mencionados trés beneficios
fisicos especificos derivados da meditacéo:

1. Aumento da energia e prolongamento
dos primeiros anos de vida;
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2. Melhoria da circulagao sanguinea;

3. Um sistema enddcrino renovado .

Através da meditacdo, o corpo alcanga um maior
estado de equilibrio e a respiracdo é regulada. A
mente torna-se focada, clara e organizada. Os de-
sejos sdo dissolvidos e os pensamentos improprios
sdo eliminados. Quando as nossas mentes estao
claras e focadas todo o tempo, mesmo enquanto
caminhamos, sentamos e dormimos, ficaremos
calmos e pacificos, 0 que acaba por resultar num
maior grau de saude geral - tanto mental quanto
fisicamente. O Mestre Tiantai Zhizhe reconheceu
o impacto significativo que a meditacdo pode ter
na saude geral. Ele comentou que, se a meditacao
for praticada regularmente e aplicada com sabe-
doria as ocorréncias diarias, todas as 404 doencas
poderdo ser curadas.

Com uma mente livre da exaustdo e confusdo do
pensamento constante, podemos realizar conquistas
significativas nas nossas vidas, em vez de simplesmen-
te pensar em fazé-lo. Ao agir, em vez de apenas pensar,
pode-se experimentar mais autenticamente cada mo-
mento e, finalmente, encontrar a verdade da vida.
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Prestar respeito ao Buda:

Os beneficios de prestar respeito ao Buda sao
numerosos e ocorrem de varias formas, alimen-
tando a saude fisica e mental. Curvar-se ao Buda
aumenta a forca e a flexibilidade do corpo. Quan-
do te inclinas, 0 pescoc¢o, as maos, 0s bracos, a cin-
tura e as pernas esticam-se, dando ao corpo todo a
oportunidade de se exercitar. Ao esticar o corpo, a
rigidez diminui e a circulacdo sanguinea aumenta,
reduzindo a chance de adoecer.

Embora curvar-se resulte em beneficios fisicos
distintos, o ato de curvar-se e 0s beneficios resul-
tantes tém mais a ver com o nosso estado de es-
pirito do que com a acdo fisica. A nossa presenca
mental ao curvar € da maior importancia. Quando
nos curvamos, devemos mostrar respeito e since-
ridade, mantendo-nos profundamente concentra-
dos enquanto um arco lento é realizado. A medida
que respeitamos dessa maneira, devemos con-
templar o Buda e depois expandir o foco para in-
cluir Budas ilimitados em todas as direcfes. Quan-
do respeitamos Budas ilimitados, seres ilimitados
sdo beneficiados. Toda a verdadeira natureza esta
vazia, incluindo a do Buda e a nossa. No entanto,
emboravazio, se alguém se inclinar diante de Buda
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com um coragao sincero e respeitoso, uma incrivel
experiéncia espiritual pode ocorrer. Contemplar a
verdade do vazio ensina-nos a reorientar 0 NOSSo
modo de ser egocéntrico e a perceber que a nog¢ao
de eu € meramente iluséria. Curvar-se, portanto, é
realizado ndo apenas para expressar a nossa mais
profunda gratiddo ao Buda e a todos os Budas, é
também uma maneira eficaz de eliminar a igno-
réncia, diminuir o apego ao eu, dissolver o fardo
do karma e cultivar a pratica espiritual. Como po-
demos ver, 0 arco é um gesto saudavel que nutre o
COrpo e a mente.

Arrependimento:

A confissao é outra préatica que ajuda a restaurar
e manter a saude. E como agua limpa que lava a
sujidade do coracgdo e o p6 da mente. Uma histéria
sobre o Mestre Tang Wuda oferece um exemplo
de como a confissdo pode ser um agente de cura.
O Mestre Wuda matou um homem numa vida an-
terior. Procurando vinganca nas vidas futuras, o
homem que foi morto renasceu como sendo uma
ferida no pé do Mestre Wuda. Nenhum médico
poderia curar a ferida porque era uma manifes-
tacdo do mau karma do Mestre Wuda. Depois de
procurar orientacdo de um arhat que o ajudou a
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perceber as suas transgressfes, 0 mestre Wuda
arrependeu-se com um coragao sincero, limpou a
ferida com agua pura e esta desapareceu. Somen-
te o coracdo do arrependimento poderia curar o
Mestre Wuda da sua doenga. Assim, todos nés de-
vemos arrepender-nos dos erros e mas agdes para
com o Buda e prometer ndo repetir o mesmo com-
portamento e criar mais mau karma. Além disso,
com o coracdo e a mente de um bodhisattva, po-
demos arrepender-nos com compaixao por todos
os seres, aliviando assim tanto o sofrimento deles
guanto o nosso. Psicologicamente, acredita-se que
o arrependimento liberte os pensamentos impu-
ros e uma culpa preocupante que age como toxi-
nas nos nossos corpos. Alivia os encargos mentais
e reduz o potencial de doencas.

Recitar Mantras:

Os mantras sdo poderosos na cura de doencas
guando recitados com coragéo sincero, concentra-
cdo profunda e intencbes adequadas. O Mantra da
Grande Compaixao e o Mantra do Buda da Medicina
sdo dois exemplos. Quando recitados, cada método
gera uma quantidade tremenda de mérito e produz
efeitos surpreendentes de cura e transformacao.
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Recitar o nome de Buda:

Muitas pessoas estdo angustiadas com ansieda-
de, agitacdo, desejos improprios e pensamentos
ilusdrios. Esses tormentos nao apenas perturbam
0 nosso bem-estar psicoldgico e acabam por afe-
tar a nossa saude fisica, como também prejudicam
a capacidade de perceber a verdade da vida e al-
cancar a iluminagdo. Quando recitamos o nome de
Buda, o tormento de pensamentos improprios e
ilusérios cessara e a nossa angustia mental eva-
porard. O coragdo acalma-se, a mente é desperta
e purificada e nenhuma ganancia, raiva, ignoran-
cia ou outras toxinas surgirdo, dando-nos maior
protecdo contra doencas, libertando-nos da nossa
ignorancia. Recitar o nome do Buda também nos
ajuda a reduzir o mau karma, eliminando tantos
delitos quanto gréos de areia no rio Ganges. Um
ditado budista diz: “Recitar o nome do Buda uma
vez pode diminuir o mau karma de alguém e cur-
var-se ao Buda pode aumentar o bom karma da
pessoa.” Assim, recitar o nome do Buda é uma
prética eficaz para curar o sofrimento das nossas
mentes e corpos, além de beneficiar o cultivo e
despertar-nos para a verdade da vida.

Usar o Dharma como medicamento: O nosso
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mundo estd enfermo de uma ampla gama de doen-
cas modernas que, embora ndo sejam realmente
classificadas como doencas médicas comuns, ain-
da causam sofrimento avassalador e precisam ser
tratadas. Algumas sdo doencas ambientais, que
incluem poluicao, destruicao de recursos e ruido e
algumas séo doencas da sociedade, incluindo vio-
Iéncia, assédio, materialismo, sequestro e crime.
Existem também doencas educacionais, como o
abuso fisico e emocional dos estudantes e a cres-
cente falta de respeito a autoridade, e doencas
econémicas, como oportunismo, ganancia e cor-
rupcdo. Existem também doencas religiosas, que
podem ser explicadas como praticas supersticio-
sas, religides que incentivam praticas prejudiciais
e interpretagdes incorretas de conceitos religiosos.
As doencas de relacionamento referem-se a infide-
lidade, poligamia e estupro, e as doengas mentais
incluem ciime, desconfianga e ressentimento.

Podemos procurar ajuda médica para doencas
fisicas, mas as doencgas descritas acima s6 podem
ser curadas pelos nossos proprios esforcos para
desenvolver carater, cultivar sabedoria e praticar
o Dharma. O budismo pode ser usado como remé-
dio para curar a mente de pensamentos destruti-
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vos e doentios, que criam as condic¢des para todas
as doengas mencionadas acima. Uma mente pura
cria um mundo puro e o maravilhoso Dharma é o
remédio perfeito para nos guiar a pensamentos,
comportamentos e vidas saudaveis.

Em particular, as seis paramitas podem ser usa-
das para curar os seis tipos de doencas descritas
no budismo:

1. Agenerosidade cura a ganancia;

2. Preservar os preceitos cura a violacao
dos preceitos;

3. Atoleranciacurao édio;

4. Adiligéncia curaa preguica;

5. A meditacdo cura a mente frenética;
6. A sabedoria prajna cura aignorancia.

O remédio das seis paramitas permite-nos tra-
tar a nossa mente, gerar paz e harmonia em todos
0s aspetos das nossas vidas. Quando adotamos o
Dharma, podemos resolver conflitos didrios com
mais facilidade e desenvolver uma mente sauda-
vel e um caréater gracioso.

O Mestre Shitou Wuji criou uma receita de ingre-
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dientes que podem ser usados para transformar
uma mente doentia em saudavel. No espirito do
mestre Shitou Wuji, criei a minha prépria receita
para a saude:

Um fio de coragdo compassivo

Uma fatia da moralidade e da natureza ori-
ginal Uma pitada de boa sorte

Trés porcgoes de gratidao e apreciacéo
Um pacote de palavras e a¢des sinceras

Uma parte de defender os preceitos e obser-
var o Dharma

Um bocado de humildade
Dez porcdes de diligéncia e frugalidade

Combina toda a causa e efeito e meios habeis
ilimitados,

Estabelecendo afinidades. Quanto mais me-
Ihor!

Completa com toda a tua fé, votos e pratica.
Usa o pote chamado magnanimidade,

Usa o coracéo chamado mente aberta. N&ao
queimes!

Nao deixes secar!
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Baixa o teu temperamento quente em trés
graus (Suaviza e mistura um pouco de gentile-
za.) Coloca numa tigela e tritura em pedagos
pequenos (como pessoas que entram no cora-
¢do umas das outras e cooperam umas com as
outras).

Pensa em tudo trés vezes. Da incentivo como
uma pilula.

Cada dia, toma este medicamento trés vezes.
Bebe-o0 com a sopa de amor e compaixao.

Lembra-te de que quando tomas o medica-
mento, ndo podes ter clareza ao falar. Ao mes-
mo tempo, ser um ser confuso,

Ou beneficiares-te as custas dos outros, em-
boscando os outros por tras,

E abrigar malicia por dentro,

Usando um sorriso para mascarar o desejo
de atacar, ou falar dos dois lados da boca,

Criando desarmonia apenas porque sim.
Abstém-te de te envolveres nos sete acima, jun-
tamente com nenhum cime ou suspeita.

Usa a autodisciplina e a verdade para acal-
mar o coragao perturbado.
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Se puderes fazer isso, todos 0s males desaparecerao.

A contribuicdo dos monasticos para a medicina

Na india, a maioria dos monasticos é bem-edu-
cada nos cinco cursos de estudo, especialmente
em medicina, que eles precisam estudar. Como o
conhecimento da medicina é obrigatério para os
monasticos, ao longo da histéria budista houve
muitos médicos monasticos, académicos de me-
dicina e textos médicos conhecidos. Por exemplo,
nos sutras budistas, encontramos inUmeras re-
feréncias e discussdes sobre medicamentos. As
evidéncias também demonstram que o budismo
deu uma contribuic¢do significativa ao mundo da
medicina, ndo apenas através do desenvolvimento
de teorias e principios respeitaveis da saude, mas
também através da pratica real. Embora de modo
algum seja uma lista exaustiva, a seguir, so apre-
sentados relatos breves de mestres budistas que
se destacaram na historia da medicina budista.

Na China, o Mestre Buddhasimha foi dedicado
como Imperador Mestre Imperial da Dinastia Jin
Oriental pelos Imperadores Shi Le e Shi Hu. Ele
era excecionalmente habil em recitar oragdes

43



curativas e administrar remédios. Ele cuidava de
muitos pacientes que estavam paralisados e com
muita dor e ndo tinham esperanca de encontrar
uma cura para as suas doencas. O Mestre Buddha-
simha nunca desistiu deles, dedicando fielmente
0 seu coracdo a cuidar deles como sofriam, pres-
crever a medicacdo adequada e encontrar uma
cura duradoura para as suas doencas. O mestre
Zhu Fatiao veio da india para a China e ficou no
templo de Changshan a maior parte do tempo.
Ele era bastante famoso pela sua capacidade de
curar pessoas e 0s pacientes viajaram centenas de
quildbmetros para procurar a sua ajuda. Depois de
diagnosticar habilmente o problema e prescrever
o tratamento adequado, quase todos 0s seus pa-
cientes foram restaurados a boa satde.

Mestre Faxi viveu durante a dinastia Tang. Quan-
do ele residia na capital, assumia total responsa-
bilidade por todas as necessidades dos seus pa-
cientes e cuidava deles pessoalmente, incluindo
a limpeza dos seus exames. Ele nunca reclamou
pela tarefa ou a considerou imunda ou dificil. Pelo
contrario, ele estava sempre entusiasmado e ale-
gre enquanto cuidava dos seus pacientes. Tanto os
pacientes como os companheiros monasticos elo-
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giaram a sua conduta compassiva. O Mestre Faxi
nao apenas curou as doencas fisicas dos pacientes,
mas também lhes trouxe o conhecimento do Dhar-
ma para conforté-los quando eles se sentiam sem
esperanca ou com dor.

Os budistas também foram creditados por con-
tribuirem para a cura da hanseniase, uma doenca
perigosa e contagiosa que frequentemente afasta
as pessoas daqueles que sofrem com a doenga. No
entanto, muitos budistas optaram por ndo evitar
as vitimas da hanseniase, mas trabalharam entre
eles para ajudar a aliviar o sofrimento e curar a
doenga debilitante. Muitos monges envidam gran-
des esforcos para ajudar os pacientes com hanse-
niase, cuidando deles, encorajando-os, trocando
0S seus curativos, drenando as feridas infetadas e
lavando a roupa. Esses monasticos arriscaram as
vidas realizando servi¢os que a maioria das pes-
soas evitava. A sua ternura tocou muitas pessoas.
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CONCLUSAOQ

Numerosas doencas fisicas e mentais afligem-
-nos e causam grande sofrimento. Embora as
teorias médicas budistas reconhecam e tratem
os efeitos devastadores das doencas fisicas, elas
consideram as doengas da mente como as mais
destrutivas para a salde e a felicidade. Segundo o
budismo, as pessoas sofrem de doengas quando:

N&o conseguem

Acalmar-se em paz
Controlar a raiva
Resolver o 6dio

Acalmar um coragdo medroso ou dissol-
ver tristeza e preocupacao.

N&o conseguem

Parar de discutir

Parar de competir

Pratica humildade e oferece tolerancia a outros

Reconhece quando a quietude é apropriada ou
Mantém um equilibrio saudavel de qi.
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e N&o podem suportar as dificuldades da
vida. Levar um estilo de vida simples.

Praticar etiqueta adequada.
e (Cessar o medo da morte ou
e Reorientar percecdes erradas.

Todas essas doencas sdo causadas pelo nosso
apego rigido - auma ideia, crenca, pessoa, aparén-
cia, posse, emocao, status ou experiéncia - a qual-
quer coisa. Se pudermos entender o verdadeiro
significado do desapego, a verdadeira natureza do
vazio e tratar todas as doengas com essa conscién-
cia, teremos o remédio milagroso perfeito para re-
mover as raizes da doenca. Tanto o corpo quanto a
mente precisam ser cuidados, e o remédio do bu-
dismo é o remédio ideal. Usa o Dharma para curar
a tua mente e o caminho da verdadeira saude sera
aberto para ti.
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O GHATA DA TRANSFERENCIA DE
MERITO

Que a generosidade, a compaixao,
a alegria e a equanimidade

permeiem todo o universo;

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

Pratiquemos o Chan com pureza,
sigamos 0s preceitos,

aceitemos tudo com serenidade;

Facamos os Grandes Votos
com humildade e gratidao.
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ATIVIDADES DA BLIA PORTUGAL

A BLIA desenvolve uma série de atividades no Templo,
para desenvolvimento pessoal, esclarecimento e estu-
dos sobre Budismo.

Estudos de Budismo em horario pés-la-
boral e aos sabados;

Meditacdo Ch'an;

Cerimonia do Ch4;

Aulas de Tai Chi;

Pratica de Caligrafia;

Cerimonias budistas ao domingo.

Retiros

Torne-se associado, ajude a préatica do budismo
em Portugal.
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CONTATOS

BLIA - Associacdo Internacional Buddha's Light de Lisboa
Rua Centieira, n° 35
1800-056 Lisboa Portugal

Tel: 218599286

email: geralg2@ibps.pt
www.facebook.com/bliaportugal
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