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			Prólogo


			Palavras, orações, migalhas de luz, notas de esperança, tesouros de paciência e de serenidade… assim são os pensamentos e meditações diárias do Dalai Lama Umas tantas palavras que pontuam a vida de todos e de cada um, lançadas dia após dia sobre as telas da modernidade ambiente, como outras tantas evidências, a um só tempo simples e surpreendentes, que fazem de repente ressurgir a autenticidade de todos os momentos. 


			É precisamente a esse retorno individual às fontes, cotidianamente renovado, que nos convida, com a mais completa humildade, o Dalai Lama, tido como um dos maiores mestres espirituais de nosso tempo. 


			A força do pensamento budista, o imenso poder da compaixão e da meditação, a abertura para o outro e o respeito a cada um impregnam cada pequena frase que ilustra, um depois do outro, cada dia do ano. Esses 365 dias que balizam nosso ano tornam-se outros tantos motivos para o surgimento de uma espiritualidade nova, de uma vontade de compreender, de dominar e de harmonizar nossa trajetória de seres humanos. 


			O Dalai Lama1 nos presenteia aqui com pequenos ditos que instilam, naquele que os percorre, um poderoso antídoto contra as incertezas e dúvidas inerentes à vida em sociedade, iluminando com um estado de espírito renovado nossa percepção do mundo e as escolhas fundamentais que dela decorrem. 


			São seus maiores atributos a meditação profunda, a serenidade de espírito e o pensamento positivo, que retornam insistentemente, apaziguando nossas desordens emocionais e conferindo à nossa própria evolução uma dimensão nova. 


			O Dalai Lama se nos apresenta, então, não mais como o personagem conciliador reconhecido por todos, mas com a simplicidade e humildade do monge budista que toda manhã se levanta às 3h30 da madrugada para se entregar, a seguir, a cinco horas de meditação e de orações, antes de, por fim, entregar-se às atividades mais “mundanas”. 


			Assim ele desvela diante de nós uma percepção nova do tempo que, pouco a pouco, aprofunda o contorno da noção de “impermanência”, tão cara ao budismo mais autêntico. Ante este olhar depurado, no interior dessas palavras luminosas, o tempo se alonga, a própria realidade muda de fisionomia, para descerrar diante de nós o verdadeiro sentido destas horas e destes dias que passam, desta vida que se esvai segundo a segundo. Enfim, nossa trajetória humana. 


			Na visão do Dalai Lama, cada dia do ano, ao mesmo tempo que nos brinda com a oportunidade de perpetuar a vida e de apreciar seus inúmeros benefícios, leva-nos, com o recurso de certas palavras por vezes irrelevantes, às fontes de nossa essência mais profunda, rasgando uma trilha de avivamento de nossa verdadeira identidade, sejamos ou não crentes e praticantes. 


			

	










Nota






				

					1. Para se referir à pessoa pública, grafamos “Dalai Lama”; para se referir ao cargo de supremo sacerdote, grafamos “dalai-lama”. [N. da E.]
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			Quanto mais respeito sentimos por uma pessoa comum, mais dela nos aproximamos e mais nos predispomos a seguir seus conselhos.


			Do mesmo modo, quanto mais crédito você der a seu mestre, maior progresso terá nas suas práticas. 
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			2 de janeiro
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			Se está acima de sua capacidade dar o melhor de si, a situação é uma; mas, se está ao seu alcance, você deve fazê-lo. 
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			3 de janeiro
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			Todos os seres sensíveis, cujo número é infinito como o espaço, são iguais quanto ao fato de não desejarem o sofrimento e de aspirarem à felicidade. 


			Esteja atento ao detalhe de que a felicidade e o destino da infinidade dos seres são de importância primordial. 
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			4 de janeiro
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			A única coisa que importa é colocar em prática, com sinceridade e seriedade, aquilo em que se acredita. 
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			5 de janeiro
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			Para saber como amar os outros, é preciso, primeiro, saber o que significa amar-se a si mesmo. O altruísmo não é simplesmente esquecer-se de si. É, acima de tudo, refrear os sentimentos egoístas que nos impelem a explorar o outro ou a prejudicá-lo. 


			É completamente negativo detestar-se ou deixar de ter estima por si mesmo. Tal predisposição é altamente lastimável e não poderá levar a nada de positivo. 
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			6 de janeiro
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			É indispensável demonstrar tolerância e paciência no amor a seus inimigos. Esse é o fundamento da vida espiritual, graças ao qual vivemos para o amor do próximo e para o bem da humanidade.


		




		

			[image: Primeiro de Janeiro.]


			7 de janeiro 
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			É desfazendo-nos do carma impuro e das emoções perturbadoras que podemos nos libertar. 


			Chegamos a tal liberdade graças à sabedoria. 
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			8 de janeiro 
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			Há séculos que os tibetanos insistem na necessidade de cultivar e praticar qualidades tais como a compaixão e a sabedoria. Elas são, para eles, mais importantes do que a aquisição de riquezas materiais, o renome ou o sucesso. 


			Consideram a força interior, a brandura, o amor, a compaixão, a sabedoria e a estabilidade de espírito, como os mais preciosos tesouros que um ser humano, homem ou mulher, pode acumular ao longo de sua vida. 
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			9 de janeiro
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			Se agir é um prazer, então a meditação tem todas as chances de alcançar sucesso. 


			A nobreza do desejo de ser benéfico aos outros é extremamente frutuosa. É a principal fonte da felicidade, da coragem e do sucesso. 
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			10 de janeiro 
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			Se existe um conflito entre o interesse a curto prazo e o interesse a longo prazo, este último é o mais importante. Os budistas têm por hábito dizer que nada existe de absoluto e que tudo é relativo. 


			Eis por que, em tudo, é preciso que julguemos em função das circunstâncias. 


		




		

			[image: Primeiro de Janeiro.]


			11 de janeiro 
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			É falsa a ideia segundo a qual todos os problemas humanos podem ser resolvidos pelas máquinas ou pela via material. Por certo, as facilidades materiais são extremamente úteis. Mas, ao mesmo tempo, é normal que nem todas as nossas dificuldades possam ser solucionadas apenas pela técnica. Não somos produto de máquinas, nossos corpos não são objetos puramente mecânicos. 


			Em consequência, devemos pensar séria e prioritariamente em nossas capacidades interiores, em nossos valores mais íntimos e profundos. 
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			12 de janeiro 
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			Para quem aspira a uma vida feliz, é muito importante valer-se tanto de meios internos como de meios externos. Em outras palavras, associar desenvolvimento material a desenvolvimento espiritual. 
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			13 de janeiro 
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			Aquilo que gera resultados positivos tem também a capacidade de gerar consequências negativas. 


			O mais importante é valer-se da inteligência humana e do julgamento, sem, contudo, deixar de estar muito atento às vantagens da felicidade, tanto a curto quanto a longo prazo. 
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			14 de janeiro
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			O papel da inteligência é determinar as potencialidades positivas e as negativas de um acontecimento, bem como seus resultados. 


			A inteligência deve, alimentada pela plena consciência que brota da educação, permitir que se emita um julgamento e que, consequentemente, se utilize tal potencial com o intuito de assegurar o bem-estar do indivíduo. 
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			15 de janeiro
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			A vaidade e o orgulho geram consequências negativas, ao passo que a confiança em si gera resultados muito mais positivos. 
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			16 de janeiro 
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			O desejo que repousa sobre razões oportunas é positivo, ao passo que o que não tem bases sinceras é negativo e pode gerar problemas. 


			O desejo é a principal mola propulsora na concretização da felicidade, presente ou futura. 
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			17 de janeiro 
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			Nosso senso de contentamento é um elemento primordial para atingirmos a felicidade. A saúde corporal, a riqueza material e a amizade são três fatores essenciais para chegarmos a isso. 


			O contentamento é, definitivamente, a chave que determina a natureza de nossas relações com esses três fatores. 
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			18 de janeiro 
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			Nosso comportamento perante a vida é determinante, visto que exerce influência sobre nosso ambiente material e sobre nossos relacionamentos e pode, efetivamente, gerar satisfação autêntica e duradoura. 
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			19 de janeiro 
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			Para praticar com sucesso a generosidade e o dom, é necessário contar previamente com uma disciplina ética, certa perspectiva e princípios. 


			A generosidade e o dom não serão eficazes, a menos que consigam suportar as provações e a adversidade quando estas se fizerem presentes. 
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			20 de janeiro 
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			Quando sobrevém um acontecimento, é por vezes proveitoso encará-lo de diferentes ângulos. É possível, então, ver seus aspectos positivos ou salutares. 


			Ademais, pode ser de grande utilidade confrontá-lo imediatamente com outras coisas. 


			Essa abordagem é muito positiva para o cultivo e manutenção de nossa paz interior. 
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			21 de janeiro 
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			Se você entende corretamente a verdadeira natureza da impermanência, você se dá conta de que ela nos revela algo muito simples: tudo aquilo que existe é produto de causas e de condições. 
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			22 de janeiro 
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			Mesmo que não exista uma segunda vida, há certa vantagem em crermos nesse fato se isso traz consolo, porque, se há um abrandamento de nossos temores, podemos encarar a morte de forma mais serena. 


			Assim como no caso de uma batalha, temos todas as chances de perder quando não nos preparamos. Quando estamos verdadeira e perfeitamente preparados, podemos defender-nos com mais facilidade. 
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			23 de janeiro
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			Ante a aproximação da morte, é essencial que se tenha o espírito em paz, quer se acredite, quer não, no budismo ou em qualquer outra religião. Quando ela está próxima, o indivíduo deve evitar entregar-se à cólera, à raiva. Isso é de importância primordial. 


			Mesmo quem não crê pode constatar que é menos penoso “passar para o outro lado” com o espírito em paz. 
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			24 de janeiro 
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			É claro que qualquer indivíduo que se esforce é capaz de evoluir. Contudo, tal mudança não é imediata e por vezes requer bastante tempo. 


			Em qualquer caso, se de fato quisermos transformar e dominar nossas emoções, é imperativo que analisemos quais de nossos pensamentos são úteis, construtivos e nos trazem algum benefício concreto. 
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			25 de janeiro 
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			Nossas sensações de descontentamento, de tristeza, de perda da esperança, estão, na verdade, estreitamente associadas a inúmeros acontecimentos. 


			Se não nos colocarmos na perspectiva correta, pode ocorrer que um detalhe mínimo, ou mesmo tudo aquilo que nos rodeia, provoque em nós um sentimento de frustração. 
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			26 de janeiro 
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			Somente as pessoas que conhecemos e que nos criam problemas é que de fato nos oferecem ocasião de praticar a tolerância e a paciência. 


			Nossos inimigos ou, mais amplamente, todos aqueles que nos desejam o mal, merecem, portanto, o maior respeito e devem ser considerados como nossos mais preciosos mestres. 
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			27 de janeiro
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			A concepção de uma criança necessita de um contexto moral e de uma postura muito particulares. 


			De acordo com a ciência, enquanto a criança se encontra ainda no ventre de sua mãe, a tranquilidade de espírito dessa última tem um efeito muito positivo sobre o bebê que está por nascer. 


			Ao contrário, se o estado mental da mãe é negativo — se, por exemplo, ela se sente frustrada ou irritada —, as consequências se mostram prejudiciais a um desenvolvimento sadio da criança. 
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			28 de janeiro
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			Quem quer sentir uma compaixão autêntica deve, antes de mais nada, habituar-se a ficar sereno. 


			Isso é tão importante que, se não houver um agudo senso de serenidade diante de todas as coisas, as sensações que tivermos diante dos outros serão necessariamente parciais. 
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			29 de janeiro
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			Quanto maior e mais forte é seu altruísmo para com os seres sensíveis, mais você se torna corajoso. 


			Quanto maior a sua coragem, menos você se sente inclinado ao desânimo e à perda da esperança. 
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			30 de janeiro
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			Se você está hesitante, se sente medo e se lhe falta confiança em si mesmo, você desenvolverá uma atitude pessimista. Eis a verdadeira fonte do fracasso. 


			De fato, tal atitude impede que você realize o que quer que seja, mesmo aquilo que, de outra forma, poderia realizar com facilidade. 


			Ao contrário, se alguma coisa é difícil de ser posta em prática, mas você demonstra uma determinação inquebrantável, seguramente terá êxito.
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			31 de janeiro
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			Se nos interessamos muito de perto por aquilo a que chamamos o “presente”, ou mesmo ao ano, ao mês, ao dia, à hora, ao minuto, ao segundo, não o compreendemos.


			Exatamente um segundo antes do presente, ali está o passado; e um segundo após, é já o futuro. Então, o presente não existe. E, se não existe presente, nesse caso é difícil falar de passado e de futuro. 
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			Não existem causas estranhas à nossa felicidade pessoal.


			Na realidade, ela depende de um grande número de fatores. Isso equivale a dizer que, se você quer ter uma vida mais feliz no futuro, é preciso cuidar atentamente de tudo aquilo com o  que você se relaciona.
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			2 de fevereiro
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			Quando você demonstra compaixão em vez  de se desligar de uma situação, seu engajamento se torna, ao contrário, mais profundo e completo. 
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