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Buscar o desapego completo de desejos ma-
teriais, e também, o de reprimir os desejos.
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P.330 (h) 2<YDEREMNEICEKIERL [hilfE p.330]
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RE2ETINSTHDFT (F—EB+USELESR)

Attain complete detachment from material desire, also from perseverance. Since
material desire reveals human nature at its basest, it is already rejected by conventional
forms of morality, which, however, permit pride, perseverance, obstinacy and the like.
Supreme morality, on the other hand, does not acknowledge these—because these too
cause harm to human peace and happiness as of course does material desire.
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1. Do Tratado da Ciéncia da Moral, Vol. 9

Pag. 330: Buscar o desapego completo de desejos materiais, e
também, o de reprimir os desejos (sem perseveranga, sem
gaman)

Como a ganancia material € a manifestacdo do mais baixo nivel de
carater, ela ja é rejeitada pelas formas convencionais de moralidade
(moral comum) que, no entanto, toleram o orgulho/vaidade,
perseveranca/Gaman(!), obstinagdo/teimosia e similares. Mas, a
moralidade suprema, ndo a tolera — porque todas elas também
prejudicam a paz e a felicidade humanas, da mesma forma que a
ganancia material. (Ver Tomo 1, Capitulo 14, Paragrafo 7)

Gaman (#'2) = Ndo ha uma tradugdo adequada para esta palavra

japonesa. Ver Complemento 6.2: Sobre os conceitos de Gaman

la. Maxima 22: Buscar o desapego completo de desejos materiais, e
também, o de reprimir os desejos

Esta maxima mostra a importancia de superar a ganancia material e espiritual.

O “desejo material” aqui mencionado é na realidade a nossa ganéncia, expressao
de desejos desenfreados. Todos nés temos desejos fisioldgicos, sociais e espirituais
que visam a nossa propria preservacao e o desenvolvimento. Esses desejos, por
si s6, nao representam nem o bem nem o mal. E da-se o nome de ganancia aos
desejos que superam o limite necessario a nossa sobrevivéncia e desenvolvimento
e que agem de forma egocéntrica.

Quando ficamos doentes, por exemplo, em alguns casos a ganancia tem sido a
causa. O apetite — que é uma das necessidades fisiolégicas — pode comprometer
a saide quando comemos e bebemos de forma exagerada. E na atualidade, a
incidéncia de doencas da mente como a neurose e a depressao esta se elevando
significativamente. Estas doengas decorrem do estado de estresse (opressao
mental) e quanto mais forte na pessoa o sentimento de teimosia, ou de suportar,
ou de “ndo aceitar a derrota”, maior serd a tendéncia de ela entrar em estado de
estresse.

Em geral a “ganancia material” nao é bem aceita, mas, temos a tendéncia de
tolerar a “ganéncia mental” tais como os sentimentos de paciéncia, ou de reprimir
os desejos, ou de insistir para “ndo admitir a derrota”. Sobretudo o sentimento de
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! Hedonismo = Doutrina que afirma ser o prazer o supremo bem da vida humana.

—4 -
paciéncia ou de reprimir os desejos tem sido considerado uma qualidade moral,
dotado de uma capacidade de “resistir as tentagbes e suportar pacientemente”.
Mas, ocorre que nesse caso o sentimento invisivel de egoismo estd sendo
ignorado. A pessoa com forte ganancia ndo consegue julgar e discernir de forma
justa, e muito menos, compreender a situacao de outras pessoas ou colocar-se na
situagdo delas, porque a ganancia é a manifestacaio do egoismo agindo
egocentricamente. Nao surgird nessa pessoa — dessa forma — sentimentos de
reflexdo ou de bondade para com o préximo, necessarios para construir um
relacionamento humano harmonioso. Como resultado, ndo conseguira
concretizar a felicidade — nem a prépria nem a de outras pessoas — podendo até
provocar confrontos e desordens na sociedade.

Vivemos atualmente a era da liberagao da ganancia, a comecar pelo materialismo
e hedonismo’ e de diversas outras doutrinas que estao proliferando. Diante essa
realidade, perdemos o correto referencial para a vida achando tudo muito natural
vivermos em busca de satisfacao das ganancias. E muito importante, entretanto,
superarmos a ganancia e vivermos mais de acordo com a lei da natureza —
fisiol6égica e mentalmente — se quisermos garantir a satde fisica e mental e
construir uma préspera sociedade, de verdadeiro respeito a natureza humana de
cada um. Na nossa vida cotidiana devemos praticar a moral suprema, dedicando-
nos a elevacao da espiritualidade e dos sentimentos de amor ao préximo, de
gratidao e de reflexao.

Do Kakuguen, pags. 60~61

2. Do Tratado da Ciéncia da Moral, Vol.7Z, Tomo 1, Capitulo 14,
Paragrafo 7

Pag. 191: (8) Os principios praticos da moral suprema sao
concretizados com a renincia ao egoismo

Trecho muito extenso.

Nao foi traduzido. Sera apenas comentado rapidamente...
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BOHDIANERENEDOFE AL L E) F, ZbEBHIZINE2ZLDADBIEIZKRARD

HEZ 5520 THYET, TROHLEAD LIAIHWACHTDFEH#DO T L &, NEIC

MY DRBO L &, T - AW - KFORE -~ o=V L BRITOBICET %

BT 2L &, AREZBAEDZEELH L ANMOERIT, ZA - HEH L IT/NEIFS

HHh TN A TE) 20T (EBPZX) bFTDHEHETLHOTHY 3, FiCE

AEFE EIF, 2 L WVEMBURHIC N D T L KO AL TS, ZOREOEIFITRB D

T ZoRMEic L<FT 2 b, il LTHEESTSb0F, kb BERE

ADANZS TEFEECHRLDOTHY £F, T, WE (Lo¥E) 2% (ZHT) B




HEITH, RFEEE (WE) BB DT, —x Tz L THEICES B b XE

L, #HERL L THRMEERERODDOTHY F3, N TUILHTEREAS L UHE

SO AP OHE (W& SH) /LD THY £3,

BREEDVIC-EMNRTREEEMERS Y £3, TR ICHEET DI EZS

DOFf % OFFRIZB W TIE, ABEZERETI2EED D EOERD O T4, ZHEH KD
—EFICBNT D, HHEHRICBNTIE, BFEAOFHEIIK L TRIER ZD AN E
MRS NHDHOTT (BARDOZ LIZohziET) . LasIicWEREEEICE
Wi, TOANDOBEREEFEANSETHZICHE LITBADOLERGT 2 2 L 2HkT
NE, TORRGEE OF AKAZK U TR D TR E B Z A, FOFHARKIZILSE T
TETHLZH50ZDANOEEIE, BTFINEROTCINEEUETLOTHY 1,
WZ T —. TDOANDPEEEFOFKDI-DICR TS5 Z&H 0 LT, BRITKIEZED
AR OEDNDFHFHROZRFI LT, BHEMERLY OFEEZ L > TINERETHOT
HVET, bLIOER#EIIK L TEOHENICREFEEZES 2 b0Rb o biE, 20
HEOWIAILELT, ZOREE IREBEEOGHRICKT 2 X & RFEEO AR 41T
ERBRTOTHVET, LI LTo0DAE O WK EERE LI () TEDA
WThHOET, BITHPDEAWOERICHLTIE, —2 ZhEaHEATILEZRNOT
HVFET (B (BL) BTN EKATHERD B D 5H D HAREEOHERECZRIC
FLELTHEZEFER (FF) YBHEOTEERL ZEVEbT~L) , &hid, &
FEEICB O TIEFE A BREZEN ST, BREACERRICH L TIZLH AL, 201t
DHDIZXHLTH, B _XKHIIBET RELEETRTNE (EOLDENZEDLT
DLDODORBICHRIET D2 L 2H0) ZHETDOANDEDITKACRHR 2D EZ5HD
FDOANDIHMMEAFETELE T, HZITEDANDTZDITEERN K OB 351G &
Q) T 20 ANRESZALTHENTHY 9, 222 b o CREEHBITT
RTOANME L TEERD AL UM ZEEIT25 L ZADREHDMERHEFHET
HHOTT (FHUEF —HEOEASESREZZ (2) 2) .

3. [e%ET BEithFhepsEsR. () DIOhVDIRHEE

P.123: E& - &R
ERE(FEHERANU T, MENSRITIEDABOBEMOELR (L& 5#) (CRDZE
T, ERDRVEHZNSIDTHDET,

AT LBEHKENCHZDDT, BERFEDOKREUN. ABOEFICHERDSH
CHAEE (RLFL) ZFHEo2 (hen) 29 dE (CEEE) THBDTY,
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3. Citacoes de Chikuro Hiroike

Pag. 123: Sinceridade - benevoléncia

Sinceridade significa a rendncia ao egoismo e o retorno ao estado de
espirito original, limpido, recebido de Deus, sem falsidade.

A “Renuncia ao egoismo” é uma frase para designar o estado mental
livre do instinto egoista, a excecdo do instinto de autopreservacgao.

Na moral suprema, portanto, quando mencionamos a benevoléncia,
estamos nos referindo a natureza como um todo, que inclui a justica
(que provém de conhecimentos baseados na razao), ou seja, significa o



LIS UTEREERICVLDPD DEIEE(FER BECLIDHMBLORIZDZIED) ZED
BDEADERZDED. TROEMZFEOFICHITDIEEH (HDL) ZI|EIDT.
COBBNERECHEIDEDZIGHEMTIDDOT, k. BA BESUVICEZOREMZ
BATCDERDALN. INTEDEGH. ROGH. HEGHEFESDID2DTHDE
EP

%l S$t—%. —EAX—-=,

4. ESOS—MEMBIREE [—1—ES5)L 0EBTSSE 366 A

P. 85: TitdBIFE] ZRDHIET

IR CERDR TRELEEERHT. FMTEAEHSNIZRIEE(—A
ON~—ARIUN) (& [ZEFREORADTDIEALRODY] ( 4% &
B E) EBARTWNET,

AR TRA(FISHIRERR) ] ([CRENT S (CIRDES. TNZIH WD [#]
DFE, THUE. BEENDNSFRAEDRMNO> TV [HDREFR] ohTH
PEEERDHEITZECKDT. FLHTHINSEELTVNITDENS
SETULES. Al THEDBR] ZRHBUIZEE(C. AANRE THRHEEN
IRETHE., INT [BAENSZTH\NEEDZFRDFRICZITET] &0
SHEHZHFOTCNDEICRIKDTY, FELLIRNI EEDND TEFL
TH. BRI Z SNV DONRBERHFILDILTY, CNZRITDRIE E
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grande amor de Deus por todas as coisas. Aqueles que conseguiram
manifestar plenamente esse amor de Deus foram designados de
Ortolinos. E, a série de pessoas que sucederam a missao de difundir o
espirito de Deus e dos Grandes Mestres, a moralogia denominou:
Ortolinos Nacional; Familiar e Espiritual.

4. Livro “"366 dias com as palavras da Nova Moral”
Pag. 85: Reexaminando a “relagao vertical”

Toju Nakae disse: “A piedade filial(!) é o ator principal para a
renuncia ao meu ego®” (Okina Mondou, Editora Iwanami Bunko).

Toju Nakae (1608 - 1648) foi um estudioso
confucionista do inicio do periodo Edo (1603-
1868), muito admirado pelos seus exemplos
pessoais e considerado um dos mestres da regido
de Omi (antiga provincia do Jap&o, atual prefeitura
de Shiga). Exerceu grande influéncia aos
pensadores que posteriormente realizaram o
movimento politico-militar de Restauracdo da Era
Meiji, em 1867, encerrando o longo periodo de
feudalismo no Japao.

III

E o espirito de “piedade filial” que pode resgatar uma pessoa quando
ela esta sendo levada pelo seu “ego (desejos egoistas)”. Somente
quando fizermos o nosso proprio reexame e nos identificarmos na
“conexao vertical” entre os nossos ancestrais e os descendentes
podemos — pela primeira vez — alcancar a autorregulagao
(autocontrole). Quando estiver consciente dessa “conexao vertical”, as
pessoas perceberao — fisica e mentalmente — que possuem a missao
de “passar adiante, aos futuros descendentes, o que herdaram de seus
ancestrais”. Mesmo sabendo que estamos errados, 0 hosso sentimento
egoistico é algo dificil de ser controlado. A chave para controla-lo esta



CRRZESDAPCHELEOBETTIIRLS, T3 U [HOBME%R] ofT
DILDICHDENZDDTIFRNTU & SH%

0 5% - AITFREDDOELD. HBRIMEDBND, DIE< LIRSS,
DHIMEBSLDBEND, ZEZOMEORDTDIEALRD, (B -
AN 2 DENEE, DD SEI > TED. MLEESDEZEDE D
EDEEBSFNSRI D TED, EHOERUEARIRTS [£] FZDOFD
ZHDBETIEDHEXDIEALREED>TERL)

P.250: ROVWTWEIH ? 8 [EW] (C
FEBIFVWAWNAIRERZF DO TLT, SHANERLLY HHRDZLY &
SUTIELLE. WOBRINZROTWVNET, UNU. RDDDIENDH
BLNE. ST TICHDIEDONRZRLREDIED. §ITICH > TLIEOD
KRESZBENIZEDULTLERVET, AICHUTEERICHULTE. 2L\EDR
EDZEUTENZD, BUAED. BEZIIFELEZDIDILDE. BiARE
ZAHCHD =M (CE>EBEZAITT. £O—D—DZ TE(CKRDLZU)
EDTY,

ENKRD. INED. ENFD. FNED. LEAMNEPTD. EBFALFD.
[TTICHDER] ZHREREL. INZEENDZERLERUKITTLWESE
L&, TUTEDBEEZEREDHELT. 8EWLD [MTRZDRBNWE
Ml THDZ EICRDTHE. BHOEFFEVG(CH BT ZETULL S,

5. EithTFhEPE, EhiERE I [=5KXUI OABZE] PHP
p.76: [HE] [C&5HNIRLMD
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ndo s6 nos relacionamentos com as pessoas e com a sociedade, mas
também, com essas “conexdes verticais”.

(1) Oyakoko (£ = 1T =
obediéncia aos pais.

##17) = dedicagdo, amor, respeito e

(2) Obs. A frase mais completa de Toju Nakae é a seguinte: Todas as
hesitacdes do ser humano tém origem no seu sentimento egoistico. O
seu sentimento egoistico surge do pensamento de que o seu corpo é
somente seu. A “piedade filial” que expressa a cadeia continua da vida,
pode ser considerado o ator principal capaz de romper a barreira de seu
sentimento egoistico.

Pag. 250: Vocé percebeu? Ha um "tesouro" perto de vocé...

Nos vivemos em busca da satisfacdao dos diversos tipos de desejos e
estamos sempre pensando: “Eu quero isso...”, "Eu quero ser aquilo...”
e “Eu quero que fagcam isso”, etc. Ocorre que, enquanto seus desejos
forem muito intensos, vocé ndo conseguira perceber o que ja possui, ou
vai esquecer as partes boas do que ja possui. Em vez de implorar,
lamentar, ou resmungar para as outras pessoas, ou para si mesmo por
algo que ainda ndo possui, deveriamos observar com mais atengao o
“tesouro” que esta bem perto de nds, e aprender a apreciar as suas
qualidades — um a um.

Vamos redescobrir as “qualidades existentes” — um ao outro — na
esposa, no marido, no pai, no filho, no chefe, no subordinado etc.
observando-as continuamente. Se vocé observar a si mesmo, com esse
mesmo olhar, e perceber que ambos sdo “tesouros insubstituiveis”, sua
vida vai se transformar, cheia de alegria.

5. Livro: Antropologia do Sampouyoshi, editora PHP
P.76: Mente desapegada do “ego”

Enquanto estamos conscientes, temos sempre a tendéncia em pensar nos N0ssos
proprios interesses. E natural pensarmos em levar vantagens e evitar prejuizos,



BREVWSHFARZEHLUTVDRE., FATHEES UTEBDOREZE ZN
LTI, BONHEDIEZRS UL, SLTERZLIZVEVSTFHFELNH
D|O. FIELERBRTERNTUE S,

BERCIAREG [BHFK] CESODNBVNELSERSHIILTY, BEHMNER
NCMEZEZEZ. HIFHL, TBITDC(E TBHROEIL] AFRAIRTIN,
NABEICEFZ5< & TFHNRV] [FHACED] [FHRICESONS]
REELEESILSC. BEFHLDDEAWZELTWIDTY, Bb5AB3K
ZHBIENS, TNEESOHNIBNEVNS DEBHERZETEHDFEA
B VEFTEHEDIEEFERT. AMICSDECHDIEDEL S (CHFIRT
DIZVENND ZBVEDN, BREZDL S CHDEWEREO>THEL
£2., TUTCHA., TEDEIHTEDDI LEFREILICLUT. ABEDOEEZRE
DTITEIT DL S UNITBDDTT, TS5 UEBEZHEL TS BIC, W
DORBICHFIR DASEN TN DTIFRNTU &£ 5H%
ZTNEELCADLEZD EN TOHTHEBIYCIRD EN WBim (CEBREY (TR
BDIETREBODFREA. BERICESODNIZNEWNDTE., B DERO AR
ZEREICKRIDIFITEHDFIEEA,

LUAI S UTRVEEDLZE(CDIFZAG. AENSEESN. BET
EVCHBIEAEZSL I ENTEDDTY,

P.11: BREH SEEN. REBEURBRWEES

T NEIN A DIREN SN T, UM EHKIEZ LW TEE TN L
(ERTREIRDTUL & 2D

BR#EE REMBRNTCEHATHDIEWVWAETT, AR ZEHES
BRI EZERL., EEERZROTESZTTNDIRICIBSRAETT., N
(FRUTRERESZTHEEVAFTEA, ERULWVWEDZIZES SABARZWE
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e enquanto perdurar esse sentimento ndo seremos capazes de superar O
egoismo.

Deveriamos ter como meta uma mente mais livre, flexivel, desapegada do
“egoismo”. O “estabelecimento do ego” € indispensavel para a nossa identidade
e afirmagéo pessoal, autonomia no livre pensar e agir, mas, 0 Seu excesso leva
ao egoismo exacerbado, resultando atitudes cada vez mais intensas de apego ao
egocentrismo. E claro que ndo é facil conviver com 0 ego e a0 mesmo tempo
desapegar-se dele, mas procure ndo pensar no ego, pensando mais em irradiar
a mente aconchegante, grandiosa e iluminada, em todas as direcdes. E, no dia a
dia, deixe as suas coisas para depois pensando mais em proporcionar bem-estar
e felicidade as pessoas ao seu redor. Atitudes cumulativas como estas
promoverdo a diminuicdo progressiva do sentimento de egoismo.

Controlar/reduzir o egoismo ndo significa humildade demasiada, passividade
exagerada ou austeridade extrema. O desapego do egoismo nao significa abrir
méo de seus direitos ou a perda de sua identidade/personalidade.

Ao contrario, aquele que conseguir reunir essas qualidades conquistard a
confianca das pessoas e levara uma vida de plena liberdade e alegria.

P.110: Um modo de vida distante da busca dos desejos, e
despreocupada em suportar/conter (segurar, aguentar, limitar...)

Serd que nos, os humanos, conseguiremos viver longe da satisfacao dos
diversos desejos, contendo as vontades?

A sociedade moderna vive uma era em que os desejos estao liberados.
As pessoas buscam a satisfacdo de seus desejos e até parecem que
vivem para o prazer. Nao se pode dizer, de forma alguma, que esta seja
uma forma saudavel de vida. O que acontecerd se vocé liberar o seu
desejo pelas bebidas alcodlicas ou comidas deliciosas e continuar
abusando?



M ZERUWEBBZES SARATZVWEVWDOTEMEZEHL. RRRBTH
[TdE. E313BTL&L S,

LABRZEL. FMZMHODLEISHDFET,

ISR U THIZEROA, BMIEEVAL MANSEHEIN, S<EHEIN
BIEBEHDITULLI, LML, INBFRE THHIGEE] EWZDDT
(FRNTU & S5 FIEBLITEDZ EICKD THRHEINRR FLANEREL.
DEECHREZSIZRBIUVUCUESBREBHDFET,

WFTNICLUTE. EDQERZH/DILCHIC. AEBIIAREZ TR LR FNIER
DFEBA, RENSEEN. UM ERKIBZULIRRWESEHS. TN EH [BRD
FACHEOIZEETH] THDEWAFT, HXOEFDHF T, MAZRITD
D BTN RETDLEESILSICED. £33 ULESZTHDFTHRE
BRZEJFCVNEIZWEDTY,
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Certamente afetara a saude podendo até diminuir a expectativa de sua
vida.

Por outro lado, as pessoas que sao fortes emocionalmente, ou muito
obstinadas, pacientes e persistentes (1) podem até ser muito respeitadas
e admiradas pelos outros. No entanto, isso também pode ser chamado
de “ambicdo/apego/desejo mental”. 0 €excesso de
persisténcia/paciéncia pode levar a acumulacdo de estresse mental,
com riscos de disturbios psicossomaticos e neurdticos.

De qualquer forma, para conquistar a verdadeira felicidade devemos
superar/transpor os nossos desejos. Pode-se dizer, entdo, que um modo
de vida distante da busca dos desejos, e despreocupada em
suportar/conter, é “uma forma de vida alinhada com leis da natureza”.
Na nossa vida cotidiana, devemos nos empenhar em desenvolver
sentimentos de amor, gratidao e de reflexdao, e alcancar a satisfacao
nesse modo de vida.

O gigsML\A, ZMI38LVA (Gaman Dzuyoi Hito, Nin Tai Dzuyoi Hito) =

~ Palavras japonesas que significam pessoas fortemente obstinadas,
pacientes, persistentes; pessoas que suportam fortemente as dores,
desconfortos e emocdes; pessoas resilientes(?). Leia mais sobre
Gaman no Complemento 6.2.

(2) O que é resiliéncia? (Fonte: https://www.vittude.com/blog/resiliencia/)

Resiliéncia é um termo originario da fisica. Esta relacionado com a propriedade que alguns corpos apresentam de retornar a forma original

apos terem sido submetidos a uma deformacao elastica.

Contudo, na psicologia, resiliéncia é a capacidade de o individuo lidar com problemas, adaptar-se a mudancas, superar obstaculos ou resistir
a pressao de situagdes adversas - choque, estresse, algum tipo de evento traumatico - sem entrar em surto psicolégico, emocional ou
fisico, encontrando solucdes estratégicas para enfrentar e superar as adversidades.

Alguns individuos parecem nascer com uma incrivel capacidade de superar obstaculos, mudancas indesejaveis e tragédias com relativa
facilidade. Esta € uma caracteristica que os neurocientistas chamam de resiliéncia.

De acordo com o Psicélogo Robert Brooks, pessoas resilientes tém maior senso de controle sobre suas vidas, tornando-as mais dispostas a

assumir riscos.

Além disso, devido a sua visdo otimista, elas sdo mais propensas a desenvolver e manter relagdes positivas com os outros, além de viverem

vidas mais significativas.


https://www.vittude.com/blog/o-que-e-psicologia-e-como-surgiu/
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6. HESHN 6. Complementos/Curiosidades:

6.1. FHEEST (EbauL) 6.1. Monges maratona do Monte Hieizan (FHEI#fT - Sem Nichi
kaihogyo)

RETHOEETEETREDBVWEEI~XFER - I5E5HE https://stringfixer.com/pt/Mt._Hiei

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%IBY%IEHE5%B3 O Monte Hiei (Lt&ULL, Hiei-zan) ¢ uma montanha a nordeste de Kyoto,

%B0%E8%A1%8C (%E6%AF%94%E5%8F%A1%ES%B1%B1) situada na fronteira entre as Prefeituras de Kyoto e Shiga, no Japéo. Enryaku-

ji (% F& 3F) é um mosteiro Tendai localizado no Monte Hiei, com vista para
Kyoto. Foi fundada em 788 durante o inicio do periodo Heian (794-1185).
O complexo do templo foi estabelecido por Saicho (767-822), também
conhecido como Dengyo Daishi, que introduziu da China ao Japéo a seita
Tendai, do Budismo Mahayana. Enryaku-ji é a sede da seita Tendai e um
dos mosteiros mais importantes da historia japonesa. Como tal, faz parte do
Patrimonio Mundial da UNESCO. Os fundadores da seita Jodo-shii, Jodo
Shinshii, Soto Zen e do Budismo Nichiren, todos passaram um tempo no
mosteiro. Enryaku-ji também € o centro para a pratica de kaihogyo (também
conhecido como 0s "monges da maratona™).

a) Explicagoes sobre a maratona dos 1000 dias, em 7 anos

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%9B%IEWES%B3%
BO%EB8%A1%8C (%EG6%AF%I4%ES5%8F%AL%ES%B1%B1)

Saida as 02h, traje branco padrédo, 30 km de trilhas nas matas do Monte Hiei,
260 paradas para ora¢do. Duracdo de ~ 6 a 7 hs.

Ano 1 a 3 =100 dias consecutivos, 30 km por dia.

Ano 4 e 5 =200 dias consecutivos, 30 km por dia. No ano 5, totalizara 700
dias.

Apds ano 5, ha o rito mais dificil, de 9 dias de jejum absoluto, sem agua,
sem dormir, sem deitar, dedicados unicamente a oracao.

Ano 6 = 100 dias consecutivos, 60 km por dia.
Ano 7 = 200 dias consecutivos (100 dias, 84 km/dia + 100 dias, 30
km/dia).

Em 7 anos serdo quase 40.000 km!!! Uma volta ao redor da Terra.



https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%9B%9E%E5%B3%B0%E8%A1%8C_(%E6%AF%94%E5%8F%A1%E5%B1%B1)
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%9B%9E%E5%B3%B0%E8%A1%8C_(%E6%AF%94%E5%8F%A1%E5%B1%B1)
https://stringfixer.com/pt/Mt._Hiei
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%9B%9E%E5%B3%B0%E8%A1%8C_(%E6%AF%94%E5%8F%A1%E5%B1%B1)
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%83%E6%97%A5%E5%9B%9E%E5%B3%B0%E8%A1%8C_(%E6%AF%94%E5%8F%A1%E5%B1%B1)
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(TN HLDH] Lo BIRIZHED#EE CVWMEIT L X b) Relato de quem vivenciou a maratona (em japonés), 0 monge Ryojyun
fif 2 — 7 A4 AEMEHRY A b QUIZBANG (7 A A/3y) Shionuma Daiajari e outros:
% S The Path to Enlightenment, entrevista, ingles e japonés,

50 min:
https://www.youtube.com/watch?v=00K1x1kgVPQ

https://www.quizbang.net/read/trivia/trivia social/10128/

F—SILTODBERIE 7 F, DS HD 3 FETI 1 B 30km OFTHE
ZHE DD, RBOH 260 B HBIHA o METTLEEITS . TNES
R 100 B175. BETEANEFNZ. $<IL— MILET, HEEFH
2B NS BEBRIE, HTIEEHEPTVS v —SCERMRE TR
B S RMDERENEESLED) - BER EREMNDE 50 oo

) - B (EER) £0\5. BERSANSOEOLE, S5, 45 s/ arosvortube.com/watch?v= [EAEEQOWE
B - 5 £HICAS EBH#AMED 200 BIZBS.

CoFETEGS - AN TRURFZELTE, RO 2 FICABHIC [
AD] EWS . RECERDBRDBBTCAD, NniE9 BREFTONS

c) Relato de quem vivenciou uma maratona experimental de 1 dia
(trilha de 20 km, duracéo de ~7 hs):
DN AW DBREECIED,. ZOR(E [HE - BiK - K - TEA https://www.sankei.com/article/20180115-TFFHYQZ2NBLVRJILDS76KRO66ZQ/

(BE(CIRBIRVY) 1 T, BHADKZRAHATIDE. ZEHDHITORR TEAEEDEDBHNS. MIAZBVNEHS. SIS0 .

ZBRVWTAHESZIBZAKTDEDE, COBNRITFBHEE—KERDT —RAERVKS CHZ BB CEEANE THCIHANMTESH 2. TATDIH
EESTN. CDOBITORRKDH#AIEENZD, SHEMSEOZP T I E FRICEBT IERN HDIDEENS,
NHEHENDN [FEHUADRED TORVDEEDRF = v 7IYTDN Instrucio durante o trajeto experimental: “Caminhe fazendo uma reflexéo

3., ABogrxs8Hd (3 1 BEREENBREVNVHODNIN., FNEEZ para si mesmo, e sempre pensando nas outras pessoas.”

B e R s . Por diversas vezes paramos num local que ndo tinha nada demais, e juntamos
T, FS(CESZHABICUTTRBHEEELRDL S RBELEL, as maos para uma prece. Depois me explicaram que tinha o sentido de
EADZEHKZTZ 6 FEHEINEFTOITRRICTREBDOFRILEFREADEEL D gratidao para todos os lugares da mata.
DIz, FEEEEIEDH 60km (C12D, NNz 100 BiT5., &&D 7 £B(E Conclusdo do monge Ryojyun Shionuma Daiajari:
200 B175H% A1# 100 B(E 6 FEHDITIE + RmA T NOK AL THEREN Y DL REITDZE - Sempre refletir bem
84km (C/2D (EH;AED) EDD. &ED 100 H(E 1 £B &R CLEAUL @K <RH IS & - Sempre agradecer bastante

RDHADE 30km &3, B\ DZEEFEDI & - Sempre ter bondade, benevoléncia


https://www.quizbang.net/read/trivia/trivia_social/10128/
https://www.quizbang.net/read/trivia/trivia_social/10128/
https://www.quizbang.net/read/trivia/trivia_social/10128/
https://www.youtube.com/watch?v=0oK1x1kqVPQ
https://www.sankei.com/article/20180115-TFFHYQZ2NBLVRJLDS76KRO66ZQ/

S CFETOITZRURIFIZEE THEXITHEKRER] OMBZ2Z(T3I(F
h. REEPFCEETSAL. HREMDIZODMBFREZITS
BL5(012D, TERDBAGHSRHDILS N, TNLDEUBOENRE
BEZDEVWNTENT EMDONDIE5 5,
CDELIREREBVNZDBITEN. EREE 21 #IEICAODTERET
D, 2017 FE (AT UICERIE T ABERNEIRL,

B(CFEET 2 EEERULEANEND, E£(CH UTZEH M AR
51, 2 EEOBITICHAREIERE (L D> TUE>TRES ] £%
512, EBRIC, 1980 F(CHEITULLE R (CHERA. 1987 £(C2EBD
WITZEMZ TLND,
ETINCIDORSRETFTICHRTEBOHD AT ZE S LVRNESSH, i
F(& [—HEUZT] EUT, EEFN 1A2BOEBEZERELTED., ##
BRAIZEBLTWD, B5AAEZ LLWTCEBEIDILEIIRNDT,
BIRD&H D75 (F—ERE LU THDDIFIATLES S H,

tEAULIEE <5

https://cherish-media.jp/posts/10488
BT TOFUV LIED (B E%HK):
OL<RETD &L
QXL BEHHITD &
BWWLDZEFEDI &

-17 -

d) Treinamentos de jovens monges budistas (comentarios sobre videos
- o= due assisti no Japdo, em 1985)

Jovens monges em treinamento recebem balde, vassoura e pano e precisam
pedir permissdo para entrar na casa de desconhecidos com a finalidade de
limpar o banheiro. Ao descerem da van para abordar a primeira casa, tendem
aobservar e escolher a casa. Surge a primeira repreensao do monge veterano:
“— Nao escolha. Bata a porta da primeira casa.”

Obs.: Tudo no budismo é treinamento para o controle do egoismo (de seus
juizos, valores pessoais, preferéncias, etc)

e) Autoflagelacao (?)

Budismo Tibetano: Peregrinacdo a Terra Santa de Lassa
Peregrinacao tibetana — YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=agJwVOHmcfgE

Prostracdes no budismo — Olhar Budista

A& (Prostracoes) - YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=rYZThaSoV6A

http://www.moviola.jp/lhasa/
How to Walk to Latha 2,400 km, 1 ano (DVD) — ~ 20.000 Yens

Filme:



https://www.hieizan.or.jp/archives/3403
https://cherish-media.jp/posts/10488
https://www.youtube.com/watch?v=gJwVOHmcfgE
https://olharbudista.com/2021/06/09/prostracoes-no-budismo/
https://www.youtube.com/watch?v=rYZThaSoV6A
http://www.moviola.jp/lhasa/

f) Comentarios:

Esséncia dos treinamentos, aprimoramentos espirituais: Controle do
egoismo, rendincia ao egoismao.

Lembrete da instrucdo durante o trajeto experimental de 1 dia, no
Monte Hiei:

“Caminhe fazendo uma reflex&o para si mesmo, e sempre pensando
nas outras pessoas.”

Por diversas vezes paramos num local que ndo tinha nada demais, e
juntamos as maos para uma prece. Depois me explicaram que tinha o
sentido de gratiddo para todas as coisas e lugares da mata.

Qual o objetivo dessa instrucdo? ‘“Pensar nas outras pessoas” e
“gratiddo para todas as coisas e lugares” — na verdade — é para
desenvolver e cultivar a benevoléncia dentro de vocé.

Palavras de Chikuro Hiroike: Cidaddos comuns, ndo precisam...
Estudem e pratiqguem a moral suprema.

\

No Livro “Introducio a moralogia, 1987, cap. 3 — Renudncia ao
egoismo: Métodos para Rentincia ao Egoismo” consta:

O primeiro método é procurar purificar a mente, reconhecendo que 0s
nossos desejos tendem a agir egoisticamente. (....)

O segundo método é reconhecer a existéncia da Lei da Natureza e viver
em conformidade com essa lei. (....)

O terceiro método € cultivar o espirito benevolente dentro de nés. Na
obra Shang-Shu, no capitulo intitulado de “Os Conselhos de Mestre Yu”,
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encontramos as seguintes palavras: “A mente humana é volavel e 0 senso
moral é escasso”, procurando explicar que a por¢do de nosso sentimento
moral é extremamente reduzida quando comparada com a do egoismo.
Assim, devemos nos esforcar constantemente para cultivar a
benevoléncia, estudando e praticando os ensinamentos dos S&bios.
Dessa forma, o egoismo estara sendo reduzido gradativamente.

6.2. Complemento: Sobre os conceitos de Gaman (I€)

Fonte:

https://www.japanhousesp.com.br/artigo/conceitos-japoneses-
gaman/#:~:text=Gaman%?20(%E6%88%91%E6%85%A2%20)%20%C3%A9%20um%20conceito,encontrar%20situa%C3%A7%C3%B5es%20dif%C3%ADceis%200u%
20inesperadas.

Gaman (F18) é um conceito japonés que pode ser entendido principalmente como uma postura que se adota perante a vida em comunidade.

E um posicionamento individual, em que cada pessoa deve ser paciente e perseverante quando encontrar situacdes dificeis ou inesperadas.
O objetivo é manter a calma e a harmonia do grupo como um todo, evitando conflitos desnecessarios e, principalmente, garantindo o respeito
ao proximo.

O gaman estd relacionado ao modo como o povo japonés supera obstaculos, desde os cotidianos até os mais dificeis. Estd presente, por
exemplo, na paciéncia observada nas pessoas ao aguardar em uma longa fila, ou na maneira com que uma comunidade se mantém calma e
tem grande capacidade de se organizar apds desastres naturais.

Para muitos, a carpa, peixe de agua doce muito amado no Japdo, é a perfeita representacdao do conceito de gaman. Com determinagdo e
perseveranga, esse peixe nada contra a correnteza, superando obstaculos e atingindo seus objetivos com paciéncia e dignidade.

Gaman (#I8) Fonte: https://marianasensei.com.br/gaman/

O segredo do povo japonés se baseia em um conjunto de importantes valores que carregam ao longo de centenas de anos, muitos deles sao
milenares.

Um dos valores mais importantes para os japoneses esta relacionado com a palavra #18 (GAMAN), um termo de origem budista que

significa suportar algo aparentemente insuportavel com paciéncia e dignidade. Para os japoneses é necessario suportar as dificuldades para
um objetivo maior, mantendo sempre o autocontrole e a disciplina.

Uma pessoa que possui muito autocontrole é chamada de #IE5\L\ (GAMANDZUYOI), que é a juncao entre a palavra GAMAN e TSUYOI que
significa “forte”.
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No periodo que morei no Japdo fiquei realmente emocionada com o poder e a forga dessa palavra.

Em periodos de grandes desastres naturais havia muitas pessoas em abrigos provisérios. Todos estavam passando por muitas dificuldades,
mas fiquei surpresa com as criangas neste momento, pois quando perguntavam se estavam com fome elas respondiam que sim, e em seguida
comentavam: mas da para fazer um GAMAN, pois todas as pessoas daqui estdo na mesma situacdo, e ficar reclamando nao vai resolver o
problema de cada um individualmente. Isto porque com terremotos e tsunamis muitos alimentos de outras regides ndo chegavam nas regides
afetadas, pois trilhos de trem e ferrovias muitas vezes eram destruidos com o desastre. E realmente admirdvel quando um japonés fala que
uma determinada situagdo esta ruim, mas ainda da para suportar.

A palavra estd relacionada com o bem comum, os japoneses pensam muito no coletivo e entendem que é necessario fazer um esforgo para
todos suportarem as situagdes dificeis.

S6 depois de morar 1& entendi como o Japao conseguiu se recuperar tdo rapido da Segunda Guerra Mundial, como uma fénix que ressurge
das cinzas. Sdo valores como este que fazem deles um povo tao resiliente com as dificuldades.

Este valor geralmente é passado de geracao em geracdo e continua muito presente em sua cultura desde tempos antigos.
Gostaram do significado de GAMAN?
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Os riscos e beneficios do gaman, a arte da perseveranca que define o Japao
Fonte: https://www.bbc.com/portuguese/internacional-57904943 Julian Littler, BBC Capital, 20 julho 2021

(....)

Perseveranca na dificuldade

De forma simplificada, ¢é a ideia de que os individuos devem exercitar a paciéncia e a perseveranga ao enfrentarem situacdes inesperadas ou dificeis pelo
bem do coletivo.

O conceito implica um certo grau de autocontrole: vocé freia seus sentimentos para evitar o confronto. E visto com um dever na sociedade japonesa e também
como um sinal de maturidade.

David Slater, professor de antropologia e diretor do Instituto de Cultura Comparada da Universidade Sophia de Toquio, descreve gaman como um conjunto
de estratégias para lidar com eventos fora de nosso controle.

“Os individuos desenvolvem dentro de si a capacidade de perseverar e tolerar coisas inesperadas ou ruins, dificeis de superar”, diz ele.

Na raiz desse conceito, explica Noriko Odagiri, professora de psicologia clinica da Universidade Internacional de Toquio, esta o fato de que os japoneses
valorizam que néo se fale muito e a supressao de sentimentos negativos em relacéo aos outros.

O treinamento comeca cedo. As criancas aprendem pelo exemplo dos pais e, desde o0 ensino fundamental, também tém contato com os conceitos de paciéncia
e perseveranca, que fazem parte do curriculo escolar.

“Especialmente para as mulheres, nds somos educadas para praticar 0 gaman o maximo possivel”, diz Odagiri.

O gaman pode se manifestar no longo prazo, como a resiliéncia para permanecer em um trabalho desagradavel ou tolerar um colega chato, ou no curto
prazo, como ignorar um passageiro barulhento ou alguém que fura a fila.

Yoshie Takabayashi, 33, era ourives em Toquio antes de se casar, se mudar para Kanazawa e ter filhos.

Questionada sobre quando usa gaman, ela cita sua vida ap6s a maternidade e o fato de que ndo pode mais fazer algumas das coisas que costumavam lhe dar
prazer. Ela também se lembra de um colega de trabalho desagradavel que teve de bajular para conseguir fazer um treinamento importante, evitar problemas
e manter seu emprego.

“Quando olho para tras, vejo que meu chefe ndo fez nada para ajudar. Eu deveria ter me demitido. Mas meus pais e os colegas que, assim como eu, tinham
acabado de comecar em um emprego novo, continuavam me incentivando a perseguir o sucesso. N&o tinha percebido quanto gaman eu tinha colocado
nisso”, relata.

Embelezar o gaman

O gaman tem origem nos ensinamentos budistas sobre perseveranca. Foi aprimorado durante o0 boom econdmico do p6s-guerra no Japao, quando o trabalho
passou a ser visto como elemento de construcao da nagcdo — significando sacrificar o tempo com a familia por longas horas no escritdrio.

Alguns veem a perseverancga no estilo gaman como a caracteristica definidora do Japéo.

“E 0 traco representativo do povo japonés, mas tem pontos positivos e negativos”, diz Nobuo Komiya, criminologista da Universidade Rissho, em Téquio.
Komiya acredita que a vigilancia mutua, o automonitoramento e as expectativas coletivas associadas ao gaman sdo um fator que contribui para a baixa taxa
de criminalidade no Japdo. Nos locais em que as pessoas cuidam umas das outras e evitam conflitos, a tendéncia € que a maioria seja mais cuidadosa com
suas agoes.

Mas néo se trata apenas da dinamica coletiva.


https://www.bbc.com/portuguese/internacional-57904943
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“O gaman, também tem beneficios a nivel individual”, ressalta Komiya.
“Significa ndo ser demitido ou colher os frutos por manter relagdes com as pessoas em seu entorno.”
Em paralelo, contudo, também pode ser um elemento de pressao sobre o individuo.
“Nds embelezamos o gaman”, pontua Odagiri. Muitas pessoas no Japao esperam que 0s outros adivinhem como elas se sentem em vez de expressar seus
sentimentos de forma direta, 0 que pode ter consequéncias negativas importantes.
“Gaman demais tem um impacto negativo na nossa saude mental”, diz ela.
“As vezes, quando as pessoas retém muita negatividade, 0 gaman pode se converter em uma doenga psicossomatica.”
E procurar ajuda para melhorar a salde mental é muitas vezes visto como fracasso, diz Odagiri, ja que a sociedade japonesa muitas vezes espera que as
pessoas resolvam seus problemas por si mesmas. Nem todos conseguem fazer isso, entretanto, e o resultado pode levar a uma explosao de faria que culmine
em violéncia doméstica ou no ambiente de trabalho.
O gaman também pode acabar deixando as mulheres presas em casamentos infelizes.
“Nossa sociedade espera que as mulheres sejam caladas, humildes. Assim, muitas vezes as mulheres se esforgam para ndo demonstrar sentimentos negativos”,
explica Odagiri. E, quando decidem se divorciar, muitas descobrem que ndo conseguem, porque abriram méo de suas carreiras profissionais e ndo tém mais
independéncia financeira.
Para Komiya, existe uma conexao entre o aumento recente de dendncias de assedio sexual e moral e o colapso de estruturas sociais ocasionado pela
priorizagdo do coletivo em detrimento do individuo.
“Os japoneses dizem que 0 gaman € uma virtude nacional, mas na verdade € uma maneira de resguardar o coletivo”, ele afirma.

Novas geracoes

Hoje em dia, contudo, cada vez mais as pessoas se sentem menos propensas a serem censuradas por expressarem seus sentimentos.

A sociedade, de fato, tem passado por mudancas. H& 30 anos, um emprego no Japao era para a vida inteira.

Tradicionalmente, os homens faziam longas jornadas para ganhar experiéncia na empresa em que trabalhariam por toda a carreira, enquanto as mulheres
normalmente eram colocadas em posi¢des longe dos cargos de lideranca, para que, em teoria, saissem do mercado de trabalho em algum momento para criar
os filhos.

Esse sistema, contudo, hoje esta em xeque pelas proprias mudancas na sociedade: as pessoas se casam mais tarde, mais mulheres estdo trabalhando e a taxa
de natalidade esta no nivel mais baixo da histdria.

Muitos jovens trabalham com contratos temporarios ou em empregos de meio periodo, onde 0 gaman tem pouca serventia.

“Eles ndo estdo olhando para vocé como um membro intrinseco do grupo. VVocé é admitido e demitido, tem um contrato, é pago por hora”, diz Slater.
“Toda a ideia de gaman aqui é completamente fora de lugar. Vocé mantera seu emprego se souber ficar calado, mas todos os valores do gaman que regem
a relacdes sociais duradouras ndo fazem mais sentido”, diz ele.

E 0 que muitos jovens tém percebido, afastando-se, assim, dos caminhos trilhados pelas geracdes anteriores.

Mami Matsunaga, 39, trabalhou na imprensa de moda antes de trocar Toquio pela praia. Ela agora surfa todos os dias e ensina mindfulness, técnicas de
respiracéo e ioga em retiros e workshops pelo Japéo.

“Na cultura japonesa, a expectativa do gaman pressiona todos a fazerem a mesma coisa e deixa pouco espaco para diferengas”, afirma.

Questionada se alguma vez perseverou no trabalho, Matsunaga responde: “N&o, ndo perseverei. Sempre deixei 0 emprego se sentisse que precisava”.

- Fim—



