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[Thich Nhât Hanh, Old Path, White Clouds / Caminho Antigo, Nuvens Brancas – A História 
da Vida de Buda, Capítulo 22: Girando a Roda do Dharma, parágrafo 12, Rider: Londres 
Sydney Auckland Joanesburgo, 1991] 
 
“Irmãos, existem quatro verdades: a existência do sofrimento, a causa do sofrimento, a 
cessação do sofrimento e o caminho que leva à cessação do sofrimento. 
A primeira é a existência do sofrimento. Nascimento, velhice, doença e morte são sofrimentos. 
Tristeza, raiva, ciúme, preocupação, ansiedade, medo e desespero são sofrimentos. A separação 
de entes queridos é sofrimento. A convivência com aqueles que você odeia é sofrimento. 
Desejo, apego e agarramento aos cinco agregados são sofrimentos. 
Irmãos, a segunda verdade é a causa do sofrimento. Por causa da ignorância, as pessoas não 
conseguem enxergar a verdade sobre a vida e ficam presas nas chamas do desejo, da raiva, do 
ciúme, da tristeza, da preocupação, do medo e do desespero. 
Irmãos, a terceira verdade é a cessação do sofrimento. Compreender a verdade da vida traz a 
cessação de toda dor e tristeza e dá origem à paz e à alegria. 
Irmãos, a quarta verdade é o caminho que leva à cessação do sofrimento. O Nobre Caminho 
Óctuplo se nutre da atenção plena. A atenção plena leva à concentração e à compreensão, que 
libertam de toda dor e tristeza e conduzem à paz e à alegria. 
 

******* 
 

[Atisha Dipamkara Srījñāna, Lamp for the Path of Awakening / Lâmpada para o Caminho 
do Despertar, versos 3-5, traduzido por Patrick Dowd, 2021, Lotsawa House] 
3 
Aqueles que se esforçam por todos os meios 
Para obter apenas os prazeres do samsara 
Somente para eles mesmos— 
Essas pessoas são chamadas de indivíduos 'inferiores'. 
 
4 
Aqueles que dão as costas aos prazeres mundanos, 
E evite quaisquer ações prejudiciais. 
Lutando pela paz apenas para si mesmos— 
Diz-se que esses indivíduos são 'intermediários'. 
 
5 
Aqueles que anseiam por um fim definitivo 
A todos os sofrimentos alheios 
Através dos sofrimentos de sua própria experiência— 
Indivíduos como esses são supremos. 
 

******* 
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[Lalitavistara Sutra, 13:79, tradução de Rigpa, revisada e atualizada para Lotsawa 
House, 2025] 
 
Esta nossa existência é tão passageira quanto as nuvens de outono. 
Observar o nascimento e a morte das coisas é como contemplar os movimentos de uma dança. 
Uma vida inteira é como um relâmpago no céu. 
Passando velozmente, como uma torrente descendo uma montanha íngreme. 
 
 

******* 
 
[ Shāntideva O Caminho do Bodhisattva: Uma tradução do Bodhcharyavatara 
Shambala: Boston e Londres 2011, 2ª edição pelo Grupo de Tradução Padmakara ] 
 
1:8 
Aqueles que desejam esmagar as muitas tristezas da existência, 
Aqueles que desejam aplacar a dor dos seres vivos, 
Quem deseja experimentar uma miríade de alegrias 
Nunca se deve afastar-se de bodhichitta 
 
1:11 
Já que a sabedoria ilimitada do único guia dos seres 
Examinada com perfeição e com valor inestimável reconhecido, 
Aqueles que desejam deixar esse estado de peregrinação 
Devem manter viva essa preciosa bodhichitta. 
 
1:18 
Pois quando, com intenção irreversível, 
A mente abraça bodhichitta, 
Desejando libertar as infinitas multidões de seres, 
Naquele instante, a partir daquele momento, 
 
1:19 
Uma correnteza grande e incessante, 
Uma força de mérito saudável, 
Mesmo durante o sono e em casos de desatenção, 
Eleva-se na mesma medida da imensidão do céu. 
 
1:36 
Àqueles em quem reside esta preciosa joia da mente. 
Nasce – a eles me curvo! 
Busco refúgio nessas fontes de felicidade. 
Aqueles que levam seus próprios inimigos à felicidade perfeita. 
 
 

******* 


