LIBERDADE POR MEIO
DO CONHECIMENTO

O caminho budista para a felicidade e a liberagdo

LAMA YESHE E LAMA ZOPA RINPOCHE



Liberdade por meio do conhecimento

wh REACy
4
‘e

R




PUBLICADO ANTERIORMENTE PELO LYWA

LAMA ZoprA RINPOCHE
Virtue and Reality
Teachings from the Vajrasattva Retreat

Daily Purification: A Short Vajrasattva
Practice

Making Life Meaningful

Teachings from the Mani Retreat
The Direct and Unmistaken Method
The Yoga of Offering Food

A alegria da compaixdo

Como as coisas existem

The Heart of the Path

Teachings from the Medicine Buddha
Retreat

Kadampa Teachings

Bodhisattva Attitude

How to Practice Dharma

The Perfect Human Rebirth

Sun of Devotion, Stream of Blessings
Abiding in the Retreat

Lamrim Teachings from Kopan 1991
(4 volumes)

The Path to Ultimate Happiness

Enjoy Life Liberated from the Inner Prison

A Teaching on Heruka (apenas para
iniciados)

A Teaching on Yamantaka (apenas para
iniciados)

LAMA YESHE

Seja o seu préprio terapeuta

Faga da sua mente um oceano

The Essence of Tibetan Buddhism

A quietude pacifica da mente silenciosa
Ego, apego e liberagdo

Universal Love

Vida, morte e apés a morte

The Enlightened Experience (3 volumes)

LAMA YESHE & LAMA ZoPA RINPOCHE
Advice for Monks and Nuns

Ano do lamrim

OUTROS LIVROS

Teachings from Tibet, vérios grandes
lamas

The Kindness of Others, de Geshe Jampa
Tegchok

Big Love: The Life and Teachings of
Lama Yeshe, de Adele Hulse

EM PARCERIA coM A TDL PuBLICA-
TIONS

Mirror of Wisdom, de Geshe Tsultim
Gyeltsen

Illuminating the Path to Enlightenment,
de Sua Santidade o Dalai Lama

Que quem quer que veja, toque, leia, lembre-se, fale ou pense nestes livros

nunca nas¢a em circunstdncias infelizes, receba apenas renascimentos

em situagoes propicias para a perfeita prdtica do Dharma, conhega

apenas guias espirituais perfeitamente qualificados, desenvolva a

bodhicitta rapidamente e atinja imediatamente a iluminagdo

para beneficio de todos os seres sencientes.

o o o0



Lama Yeshe
& Lama Zopa Rinpoche

Liberdade por meio
do conhecimento

O caminho budista para a
felicidade e a liberagido

Editado por Nicholas Ribush

Traducdo: Grupo de Tradutores do Centro Shiwa Lha

Lama Yeshe Wisdom Archive ¢ Boston

www.LamaYeshe.com

Uma organizagdo sem fins lucrativos para
beneficio de todos os seres sencientes e uma afiliada da
Fundagio para a Preservacdo da Tradi¢do Mahayana

www.fpmt.org



Titulo original: Freedom through understanding
© FPMT 2009

Por favor, ndo reproduza quaiquer partes deste livro
de forma alguma sem a nossa permissdo.

Traducdo para o portugués:
Grupo de Tradutores do Centro Shiwa Lha, 2024.
Tradutor: Pedro Yacubian.
Revisdo: Paula Takahashi.

Tradugdo e publicagdo em portugués gentilmente autorizadas pelo
Lama Yeshe Wisdom Archive, em 2001.

ISBN 978-65-984784-5-2

Crédito da foto de capa: Carol Royce-Wilder ¢ Arte da capa de Robert Beer
Crédito desconhecido das fotografias internas em Kensington, no Royal
Holloway de Dennis Heslop * Arte de Gopa & Ted2 Inc.

Resumo: “Na primeira viagem a Europa, os dois lamas tibetanos
realizaram um semindrio de final de semana baseado no famoso
curso de meditagdo de um més de Kopan sobre o lamrim,

o caminho gradual para a iluminacio, ensinamento sobre a
natureza da mente, o perfeito renascimento humano, a natureza
do samsara, compaixao e sabedoria.”— Do editor.

Por favor, entre em contato COmM O CENTRO SHIWA LHA
para outros livros gratuitos.

Centro Shiwa Lha
Rua Ribeiro de Almeida, 23 — Laranjeiras
22240-060 Rio de Janeiro, R]
Fone: (21) 95101-3849
www.shiwalha.org.br
info@shiwalha.org.br



...Indice...

Preficio do editor

Preficio do tradutor

1.

10.

11.

O que é meditagio?
Lama Yeshe

Introducdo ao caminho para a iluminagio
Lama Zopa Rinpoche

Aproveite a sua vida a0 maximo
Lama Yeshe

Como meditar

Lama Yeshe

A importancia da motivagdo
Lama Zopa Rinpoche

As vidas dos outros
Lama Zopa Rinpoche

Rinpoche responde as perguntas
Lama Zopa Rinpoche

As deficiéncias do apego
Lama Yeshe

Dar e tomar com a respiragdo
Lama Yeshe

Tornando a vida significativa
Lama Zopa Rinpoche

Lama responde as perguntas
Lama Yeshe

Leitura sugerida

12
17

36

52

71

84

96

111

123

144

156

172

195



Grupo no Colégio Royal Holloway, 21 de setembro de 1975



-+« Prefacio do editor - - -

s ensinamentos deste livro sdo tipicos das aulas incrivel-

mente inspiradoras que Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche
davam juntos naquela época. Foram os Lamas que inspiraram mui-
tos dos seus alunos, como eu, a largar o que quer que estivéssemos
fazendo para nos dedicarmos a segui-los em tempo integral. Quando
Rinpoche disse: “Cada um de nés deve pensar da seguinte forma:
‘Todos os seres sencientes foram extremamente gentis comigo no
passado, sdo gentis comigo no presente e continuardo sempre a ser
gentis comigo no futuro. Eles s3o o campo de onde eu recebo todo o
meu prazer — passado, presente e futuro; todas as minhas perfei¢des
vém de outros seres sencientes. Portanto, eu preciso alcangar a ilumi-
nacdo. A busca pela felicidade eterna apenas para mim mesmo, sem
me importar com os outros seres sencientes, desistindo e deixando
de me preocupar com o bem-estar deles, é egoista. Logo, eu preciso
alcancar a iluminagdo, a felicidade mais sublime, para libertar todos
os seres sencientes do sofrimento e liderd-los, sozinho, no caminho

”

a iluminacdo, jd que esta é minha responsabilidade™, nés sentimos:
“Sim, é isto que devo fazer”, e devotamos as nossas vidas ao Dharma.

Os Lamas comecaram a ensinar budismo aos ocidentais no
final dos anos 60. O primeiro curso completo de meditagdo ocor-
reu no Monastério de Kopan, no Nepal, em 1971. Depois do sexto
curso de Kopan, em margo de 1974, respondendo aos convites de

seus alunos, os Lamas fizeram a primeira viagem ao ocidente. Eles

retornaram no ano seguinte e em todos 0s anos subsequentes até
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a morte de Lama Yeshe, em 1984. Os ensinamentos deste livro
sdo os primeiros dados pelos Lamas na Europa — um semindrio
de final de semana préximo a Londres, em setembro de 1975, que
seguiu o estilo dos cursos de Kopan. Na fungdo de “roadie” e assis-
tente de ambos naquela viagem de 1975, eu tive a sorte de estar pre-
sente nesse semindrio e observar novamente o efeito profundo dos
ensinamentos dos Lamas nas pessoas, especialmente naquelas que
encontravam o Dharma pela primeira vez.

Como sempre, os Lamas enfatizaram a importancia da com-
paixdo, particularmente a sua expressio suprema na mente alta-
mente desenvolvida da bodhicitta. Lama Yeshe disse: “Neste final
de semana, somos muito afortunados por termos a oportunidade
de cultivar a bodhicitta e direcionar as a¢des do nosso corpo, fala
e mente para o caminho a liberagdo, para o caminho do controle.
Isso é muito valioso.”

E Lama Zopa Rinpoche asseverou: “Bodhicitta ¢ a realizacdo, a
determinagdo intuitiva de alcangar a iluminagdo para o beneficio de
todos os outros seres sencientes. O pensamento puro da bodhicitta
nunca se preocupa consigo proprio, mas com os outros seres semn-
cientes, em como libertd-los do sofrimento e guid-los ao longo do
caminho a iluminacio. A bodhicitta sempre pensa em como bene-
ficiar os outros seres sencientes da maneira mais sdbia e abran-
gente. £ uma realizacio que se preocupa apenas com os outros,
abandonando a si proprio e cuidando deles 0 maximo possivel”.

Além dos ensinamentos profundos, os Lamas lideraram diversas
meditagdes, que estdo incluidas aqui. Quando chegar a elas durante

a leitura, pare por alguns instantes e pense sobre o que os Lamas
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estdo falando, pois era essa a intencdo deles. Desse modo, vocé
extraird muito mais do livro do que se apenas o lesse rapidamente e
seguisse para alguma outra atividade.

Mas espere, hd mais! Por algum milagre, estes ensinamentos
foram gravados em VHS e todas as fitas, com exce¢do de uma,
sobreviveram até hoje. N6s as digitalizamos e quase todo o semi-
ndrio estard disponivel em DVD nio muito depois da publica-
¢do deste livro. Este é de longe o video mais antigo que temos dos
Lamas e é uma grande alegria vé-los em 1975.!

Como este semindrio é bastante curto, vocé terd, durante a leitura
deste livro, um gostinho breve, porém doce, do Dharma. Para ajudé-
lo a aprofundar os estudos, incluimos uma lista de leituras sugeridas.

Além disso, ja que muitos dos nossos outros livros gratuitos con-
tém glossarios e disponibilizamos uma extensa versao no nosso site
www.LamaYeshe.com, decidimos ndo incluir um nesta publicacio.

Espero que este livro ajude vocé tanto quanto me ajudou.

Por meio do mérito de terem contribuido com a disseminagdo dos ensinamentos
do Buda para o beneficio de todos os seres sencientes, que o0s nossos
benfeitores e suas familias e amigos tenham vidas longas
e sauddveis com toda felicidade, e que todos
os seus desejos do Dharma sejam

realizados instantaneamente.

! Nota do tradutor: Atualmente, todos os videos estao disponiveis no canal do Lama Yeshe Wisdom Archive no YouTube.Acesse: https:/|

www.youtube.com/@LamaYesheWisdom Archive



Lama Yeshe responde as perguntas no Kensington Town Hall.

O editor o auxilia.
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Celebramos a publica¢do de mais um livro em lingua portuguesa
com ensinamentos preciosos dos nossos gurus Lama Zopa Rinpoche
e Lama Yeshe. Esta é uma das principais missdes do Centro Shiwa
Lha, dnico afiliado & Fundagdo para a Preservagdo da Tradi¢do
Mahayana (FPMT) no Brasil.

Em Liberdade por meio do conhecimento, Lama Zopa Rinpoche e
Lama Yeshe passam por diversos temas importantes dos ensina-
mentos do Buda. Acreditamos que esta compilacio editada por
Nicholas Ribush ofereca a todos os estudantes, independentemente
da experiéncia e dos anos de prética, uma visdo geral e a0 mesmo
tempo aprofundada de aspectos fundamentais dentro da jornada
espiritual. Para os que entram em contato com o budismo tibetano
pela primeira vez, é possivel encontrar aqui um panorama amplo e
esclarecedor desta filosofia milenar.

Em abril de 2001, o diretor do Lama Yeshe Wisdom Archive,
Nicholas Ribush, cedeu gentilmente os direitos para a publicacio
em lingua portuguesa dos titulos da LYWA. Seguindo a filosofia de
difundir o Dharma e os ensinamentos preciosos e incomparaveis
de Lama Thubten Yeshe e Lama Zopa Rinpoche, os livros digitais
serdo distribuidos gratuitamente.

Este trabalho foi realizado pelo Grupo de Tradutores do Centro



PREFACIO DO TRADUTOR =+« + 13

Shiwa Lha. Desde 1996, 0 centro mantém praticas regulares de
meditagdo, cursos e grupos de estudo sob a orientacio do escritorio
internacional. Também se dedica a tradu¢do dos conselhos de Lama
Zopa e Lama Yeshe, livros e demais ensinamentos disponibilizados

pelo LYWA.

Nossas atividades contam com a generosidade de voluntarios e ben-
feitores. Para apoiar a tradugio e distribuigdo do Dharma em portu-
gués, considere contribuir com as iniciativas do Shiwa Lha. Saiba

como em: https:/[shiwalha.org.br.

Grupo de Tradutores do Centro Shiwa Lha






Lama Yeshe

O que é meditacdo?

Kensington Town Hall, Londres

18 de setembro de 1975






SRR R
O que é meditagdo?

editagdo é a maneira como percebemos a natureza da mente.
M Portanto, é algo que certamente devemos fazer. Ja que a edu-
cacdo ocidental ndo explica como a mente funciona na vida coti-
diana, muitos ocidentais, insatisfeitos com o que lhes foi ensinado
sobre ela, tém buscado a medita¢do.

O budismo sempre fala de sofrimento. Isso desmotiva alguns oci-
dentais: “N6s somos felizes, ndo estamos sofrendo; qual é o nosso
problema? Por que devemos ouvir ensinamentos sobre sofrimento?”

Bem, vocé pode pensar assim se quiser, mas, na verdade, se anali-
sar mais a fundo a maneira como a sua mente funciona no dia a dia,
perceberd o quio insatisfeito vocé estd e como a sua mente descon-
trolada é instavel. Os altos e baixos dela s3o sofrimento, isso é tudo.
E muito simples. Quando o Buda falou sobre sofrimento, ele nio se
referiu apenas a dor fisica, como dor de dente, de cabega etc. Esses
tipos de sofrimento sdo bastante passageiros; eles ndo sdo nada.
Porém, se verificar dentro de vocé mesmo, seja vocé rico ou pobre,
famoso ou desconhecido, encontrard, todas as vezes, insatisfacio,
uma espécie de energia de descontentamento incontroldvel e em
constante mudanga. Essa energia também ¢é sofrimento.

Desde o inicio da evolu¢do humana nesta Terra até hoje, as pessoas
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tém sempre buscado, de diferentes maneiras, algo agradavel: prazer
e felicidade; porém, a maioria dos seus métodos tém sido comple-
tamente equivocados. Elas buscaram felicidade aqui, enquanto ela
sempre esteve 14, exatamente na direcio oposta. Vocé é uma pes-
soa estudada — verifique, historicamente, no que as pessoas acredita-
ram ao longo das eras e como elas buscaram satisfa¢do de diferentes
maneiras. Vocé pode analisar isso. Na maioria das vezes, elas foram
na dire¢do totalmente errada.

Entdo, agora, as pessoas finalmente comegaram a perceber que
a felicidade ndo depende do desenvolvimento externo ou de bens
materiais. Hoje em dia, vocé sequer precisa de um lama para explicar
isso, jd que o préprio mundo manifesto demonstra a natureza incons-
tante da sua propria realidade — socialmente, economicamente e de
diversos outros modos. Isso facilita a compreensdo de que coisas
materiais ndo sdo tudo. Como resultado, as pessoas estio comegando
a buscar melhores maneiras de obter felicidade e contentamento. A

meditacdo é uma delas.

Atitude mental

No ocidente,a medita¢io ganhou, hd pouco tempo, alguma popu-
laridade. A maioria das pessoas jd ouviu falar e muitas ja tentaram,
mas, se vocé analisar por que elas estio meditando, o motivo de
experimentarem a meditacio, surge uma questdo. Na verdade, vocé
pode fazer este mesmo questionamento sobre a razdo de as pessoas
praticarem uma religido. De modo geral, elas estio meditando ou

seguindo um caminho espiritual porque querem ser felizes, mas, do



+++ O QUE E MEDITAGAO? - - 19

ponto de vista do budismo Mahayana, se o resultado desejado com
a pratica meditativa serd alcangado ou nio depende sobretudo da
sua atitude mental, ou da sua motivacio. Para que a meditagdo ou
qualquer outra filosofia espiritual prética proporcione felicidade,
ela precisa ser feita pelo motivo correto.

Muitos pensam que meditacdo significa sentar-se em algum lugar
e ndo fazer nada enquanto a sua mente brinca com um objeto. Isso
¢ um equivoco. Nio basta que a sua mente brinque com um objeto
enquanto tenta concentrar-se. Claro, eu compreendo esse modo de
pensar. A sua mente estd cansada; vocé jd ouviu tantas coisas, tan-
tas filosofias, tanto disto, tanto daquilo, que tudo o que vocé quer é
um pouco de paz e tranquilidade, e vocé acredita que a concentra-
¢do unifocada lhe dard isso. Mas ndo € suficiente.

A meditacdo é uma ferramenta. A coisa mais importante é a sua
motivacdo para usar essa ferramenta, para praticar a meditacio; a
maneira como vocé a utiliza. £ isso o que importa. Caso contrdrio,
hé o perigo de que a sua meditagdo se torne apenas uma rotina sem
sentido, assim como algumas pessoas vdo a igreja aos domingos.
Elas ndo analisam sua motivacio; elas apenas vio. E isso ndo acon-
tece somente no ocidente; orientais fazem o mesmo. Eles vdo ao
templo s6 porque todos vdo, porque é um costume local. Meditar
ou praticar uma religido por esses motivos é um equivoco total.

Além disso, praticar meditacio somente para alcancar felicidade
tempordria, para proporcionar felicidade apenas para esta vida,
também é um equivoco. Isso é um objetivo mintsculo; é egoista e
errado. Se tudo o que vocé estiver tentando fazer € tornar esta vida

mais confortdvel, o seu objetivo realmente ndo vale a pena.
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As pessoas comuns pensam que o proposito da meditagdo é
acalmar e pacificar a mente, mas isso ndo basta. Claro, quando vocé
cria um ambiente calmo e pacifico, vocé é capaz de integrar a sua
mente e, consequentemente, acalmad-la e pacificd-la, mas isso ndo
¢ liberacdo. Libera¢do é a completa liberdade da mente descontro-
lada, egoista e cheia de altos e baixos. Quando vocé for além desse
tipo de mente, terd alcancado um objetivo vélido.

A meditagdo ndo é apenas um jogo mental em que vocé sublima
um estado mundano em outro. Quando meditamos, ndo estamos
brincando, jogando com alucinac¢des. O propdsito da meditacio
¢ obter a liberdade interna contente e a paz duradoura — na termi-
nologia budista, nirvana e iluminagdo. Mas as palavras ndo impor-
tam muito. O que vocé tem que saber € o tipo de objetivo que quer
alcancar.

Entdo a atitude mental sobre a qual estou falando, o me-
lhor tipo de motivagio, é o que o budismo Mahayana chama de
bodhicitta, a atitude da iluminagdo: a plena dedica¢do do seu corpo,
fala e mente ao beneficio dos outros. Se vocé meditar com esse tipo
de mente, ela se transformard, automaticamente, no veiculo que
o conduzird, sem demora, ao seu destino almejado: a iluminacio.
Se ndo o fizer, se a sua motivacdo subconsciente for egoista, entdo,
mesmo que vocé pense intelectualmente: “Estou fazendo esta medi-
tacdo para alcancar a iluminagdo”, vocé estd apenas sonhando. Isso
ndo é bodhicitta.

Também hd o fato de que algumas pessoas acreditam que o
unico tipo de meditagdo é a concentracio unifocada e esforcam-

se durante anos para realizd-la. Porém, porque a motivagdo delas
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¢ autocentrada, ainda que realizem esse nivel de concentragdo, a
mente permanece agitada. Isso pode acontecer porque elas estio
meditando com a motivagdo errada: o egoismo. Bodhicitta é o sacri-
ficio completo de si préprio para o beneficio dos outros.

Quando eu digo “sacrificio”, ndo é no sentido hindu de sacrifi-
cio de sangue, humano ou animal, que vemos frequentemente
no Nepal. Nio ¢ isso. Estou falando do sacrificio das a¢des do seu
corpo, fala e mente com conhecimento-sabedoria, dedicando-as
todas, completamente, para o beneficio dos outros.

Enquanto vocé mantiver essa atitude dedicada da iluminagio,
o pensamento puro mais intimo da bodhicitta, ndo importa quais
sejam as suas acoes cotidianas, todas elas serdo automaticamente
benéficas. Do mesmo modo, a sua prética meditativa também serd
bem-sucedida e livre de desapontamentos.

Vocé geralmente medita com muita supersticio, esperando alcan-
car com facilidade o objetivo supremo da iluminagdo. Isso é um
equivoco; vocé estd psicologicamente doente desde o principio.
Quando vocé comeca com uma mente enferma, vocé sé pode
acabar doente.

Claro, dedicar por completo o seu corpo, fala e mente aos outros,
todos os dias da sua vida, é uma das coisas mais dificeis que vocé
pode fazer. Porém, se conseguir, a sua vida ganhard automatica-
mente um propdsito. Quando ela tem uma finalidade, vocé experi-
menta satisfagdo e contentamento naturalmente. A verdadeira
satisfacio vem de dentro, da sua atitude mental, ndo de fora ou da
concentra¢do unifocada.

Vocé ndo pode se concentrar em meio a confusio cadtica do seu
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local de trabalho, nem se sentar de pernas cruzadas num supermer-
cado. Vocé tem que lidar com as pessoas. Porém, ao relacionar-se
com elas, se vocé tiver o pensamento puro dedicado ao proximo,
devi-do a projecdo da sua propria mente, essas pessoas lhe trans-
mitirdo boas vibra¢des de maneira automadtica.

Contudo, se a sua mente estiver ofuscada com pensamentos do
tipo “estas pessoas ndo sao boas”, vocé causard, imediatamente,
uma proje¢do negativa nos outros. Isso fard com que vocé sempre
coloque a culpa neles pelos seus sentimentos: “Ele me feriu, ela me
feriu”. Na verdade, ninguém o fere. Vocé se fere porque ndo possui
o conhecimento-sabedoria para compreender-se; vocé ndo inte-
grou a sabedoria na sua vida cotidiana.

Na terminologia budista, o amor egoista por si mesmo € esquizo-
frénico. Eu sei que a psicologia ocidental vé a esquizofrenia como
outra coisa, que a interpretagdo é diferente, mas o budismo con-
sidera a motivagdo egoista em si como esquizofrénica e a causa das
doencas mentais.

Faca vocé mesmo o teste; ndo estou dizendo que vocé tem que
aceitar o que falo apenas porque fui eu quem disse. Quando vocé
acordar de manh3, ao invés de pensar em como a sua vida mun-
dana ¢é dificil, gere uma forte motivacdo: “Hoje, devotarei comple-
tamente a energia do meu corpo, fala e mente aos outros”. Se vocé
realmente dedicar-se dessa maneira, o seu dia transcorrerd sem per-
calcos. Tente.

O problema humano é que as pessoas tém que interagir umas
com as outras e, quando surgem problemas — e eles inevitavel-

mente surgem —, elas culpam os outros. Isso é um equivoco. Entdo a
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bodhicitta ndo é apenas uma ideia: ¢ um método psicoldgico para
tratar a mente enferma.

E ainda, a¢des fisicas ndo sdo necessariamente a melhor maneira
de beneficiar os outros. Vocé tem que investigar por si mesmo qual
¢ o melhor modo de ajudé-los. Na verdade, a fome ou o sofrimento
fisico nd3o sdo o problema humano principal. Para ajudar os ou-
tros da maneira mais eficaz, vocé tem que descobrir o potencial
humano. E ndo apenas o potencial humano: todos os insetos tam-
bém tém uma mente e, portanto, o potencial para serem conduzi-
dos a iluminagdo eterna e pacifica. Vocé tem que compreender isso,
ao invés de sufocar-se emocionalmente com pensamentos como:
“Eu quero ajudar os outros; eles precisam de ajuda, eu posso ver
que eles estdo sofrendo, mas ndo vejo como posso fazer algo”.

Quando vocé for capaz de ver o potencial da mente humana, a
beleza inata dos seres humanos e as suas infinitas possibilidades,
comegard a enxergar a solu¢do para qualquer problema. Segundo
o budismo Mahayana, todos os problemas humanos tém uma
solucdo. Para comecar, todo problema humano tem uma causa;
problemas ndo surgem sem uma causa. E se vocé a elimina, o seu

efeito também desaparece, ndo €? Isso é cientificamente verificavel.

O conhecimento ¢ o caminho para a liberagdo

O budismo nio é um lance religioso fanético. E um modo filos6fi-
co de vida. Além disso, vocé ndo precisa acreditar em algo extremo
para estudar o budismo. E uma questdo de investigar-se, exami-

nar-se, testar-se. Nao € s6 crenca. Sem compreensao, a crenga pode
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ser muito perigosa. Entdo Buda enfatizou que o entendimento é o
caminho a liberacdo, o conhecimento € o caminho a liberacio.
Assim, o budismo enfatiza a compreensio: ela é o caminho; sem
ela, ndo hd como chegar a liberagdo. Talvez vocé ndo esteja seguro
disso. Comumente, as pessoas pensam: “Isto é uma religido, € budis-
mo”, e pintam o seu préprio retrato do budismo e da religido. Por
exemplo, hd mais de cem de nés aqui, e eu posso quase garantir que
cada um tem um entendimento diferente do que é o caminho a libe-
racio. Verifique. Ainda que todos nds digamos “liberacio ¢ isto, isto
e isto” e utilizemos as mesmas palavras, a nossa mente limitada pin-
tard, enquanto falamos, o seu proprio retrato particular da nossa
interpretagdo pessoal do caminho a liberag¢do. Na verdade, pode ser
que ndo estejamos fazendo nada de positivo na nossa pratica; a nossa
vida pode ndo ter nenhuma relagdo com o caminho a liberagao.
Entdo vocé tem que analisar com cuidado se estd no caminho
certo ou errado. Vocé ndo deve avangar cegamente. Por exemplo, é
muito mais importante investigar o seu caminho espiritual do que
as coisas que vocé compra. Quando vocé vai ao supermercado, fica
um longo tempo verificando os produtos — “Devo comprar isto?
Ou isto? Talvez aquilo?” —, mas, na hora de escolher qual é o me-
lhor caminho para alcancar o objetivo supremo da iluminacio,
qual caminho € o correto, qual ¢ o errado, vocé ndo investiga nada.
Verificar nunca é um erro, mas sim a coisa mais importante.
Verificar, investigar ¢ meditacdo; observar é meditacio. Como
eu disse antes, meditacio ndo significa apenas se sentar num canto
sem fazer nada. Vocé pode meditar ao caminhar pela rua, verifi-

cando, investigando como a sua mente vé as coisas. Isso é medi-



+++ O QUE E MEDITAGAO? - - 25

tacdo. Vocé estd percebendo a realidade ou uma alucinagdo? Ao
analisar a sua mente desse modo, vocé estd meditando.

Muitas vezes, falamos de ac¢bes positivas e negativas. Todo
mundo diz coisas como: “Vocé estd tdo positivo hoje; hoje, vocé
estd tdo negativo”. E algo comum. Mas como sabemos quais acdes
sd0 positivas e quais s3o negativas? Vocé tem que saber como veri-
ficar. Como vocé garante que a sua meditagdo € positiva e um vei-
culo que conduz a ilumina¢do? Como sabe disso?

Isso ndo depende da meditagdo em si; é a sua motivagdo ao medi-
tar que direciona a sua mente ao canal correto.

Entdo como saber se vocé estd no caminho errado? Como dis-
tinguir? Vocé precisa do conhecimento-sabedoria discriminativo.
Esse é o caminho da meditacdo, o caminho a liberagdo. Vocé pre-
cisa ser capaz de discriminar entre o certo e o errado. Se vocé mis-

turar tudo, a tinica coisa que obterd é uma sopa.

Meétodo e sabedoria

Nio estou julgando vocés, dizendo que sdo isso ou aquilo; estou
apenas explicando como meditar. Todos nds precisamos de felici-
dade; como verificamos se o caminho que seguimos nos conduzird
a esse objetivo, se ele ¢ 0 modo mais eficaz de levar-nos a felicidade?
E 0 que precisamos saber.

Além disso, o budismo Mahayana coloca muita énfase na realiza-
¢do simultanea do método e da sabedoria. Sabedoria sem método
ndo pode produzir realiza¢des iluminadas. Isso € bastante verda-

deiro: muitas pessoas religiosas e meditadores tém ideias maravi-
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lhosas, mas carecem do método para transformd-las em agdo. Os
seus grandes pensamentos tornam-se indteis.

De modo similar, no ocidente, muitas pessoas tém grande
sabedoria intelectual, mas ndo muito método. Isso é um problema.
Como Buda disse, para obter realizagdes, ndo basta apenas conhe-

cimento intelectual.

Eu ndo tenho muito mais a dizer agora, mas espero que todos

vocés realizem o método e a sabedoria que fazem parte do caminho
aliberagdo e encontrem a paz duradoura o quanto antes. E, se vocés
tiverem quaisquer perguntas, por favor, fagam-nas. Ndo hd nada de
errado em discutir todas essas coisas. O budismo tibetano é bas-

tante aberto. Se quiser, vocé pode até me dizer que tudo o que falei
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estd errado. Ndo tem problema. Desse modo, eu também aprende-

rei. Ndo sou iluminado, entdo a discussio é muito valiosa.

P. Lama, vocé foi forgado a sair do Tibete. Como vocé fez para que a
vida no exilio funcionasse?

Lama. Bom, desde que as pessoas saibam como organizar as suas
vidas, ainda € possivel viver bem, mesmo que elas percam a sua
casa e 0 seu pais. Para mim, todos os paises do mundo sd3o a minha
casa. Ter que deixar o Tibete ndo me preocupou ou deprimiu. Eu
estou bem. Aqui estou conhecendo britanicos, comendo comida
britanica, aproveitando bastante. Mas ¢ uma boa pergunta. E ver-
dade que, quando algumas pessoas sdo forcadas a deixar as suas
casas, elas sofrem psicologicamente e adoecem. Mas, de modo
geral, o povo tibetano compreende causa e efeito — a lei do carma
— ¢, quando eles se veem em um pais estrangeiro, sdo capazes de
aceitar que as suas acdes passadas os colocaram nessa situagdo, o
que torna mais facil aceitd-la. Negar a realidade pode fazer com que

vocé queira se matar.

P. Vocé disse que devemos verificar dentro de nds mesmos se o
que estamos fazendo é certo ou errado segundo a nossa motiva-
¢do. Porém, ndo existe o perigo de que analisemos tudo demasi-
adamente e nos emaranhemos de tal modo que nio somente
ndo logramos nada com isso, mas acabamos pior do que quando
comegamos? Ou vocé diria que esse é um bom estado para se estar?
Lama. Vocé tem razdo. Pode ser perigoso se vocé analisar demasi-

adamente com o método errado. Porém, se vocé verificar as a¢des
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cotidianas do seu corpo, fala e mente com método e sabedoria habi-
lidosos, ndo hd perigo; quanto mais vocé analisa, mais consciente e
atento vocé se torna. Na maior parte do tempo, nas nossas relagdes
com familiares e amigos, agimos inconscientemente e acabamos
ferindo aqueles mais préximos de nés. Eu concordo; se vocé anali-
sar a sua mente de uma maneira confusa, nio descobrird nada e
pode ser de fato algo perigoso. Portanto, se vocé busca a liberacio
interna duradoura e pacifica, o método e a sabedoria perfeitos sio
necessarios. Ndo é uma tarefa facil. Mesmo que vocé tenha concen-

tracdo unifocada, isso ndo basta.

P. Fatores externos como dieta, sono e modo de vida afetam a quali-
dade da meditagdo? Especificamente, a alimentagdo é importante?
Por exemplo, eu sou vegetariano, mas muitos ndo sio, e hd quem
diga que a carne torna as pessoas mais agressivas e sanguindrias.
Isso ndo € algo facil de provar, mas muitos, como eu, tendem a
acreditar. Qual é a sua visdo sobre este ponto especifico?

Lama. Temos algumas restricdes alimentares ao fazer determina-
das meditacoes, durante as quais hd alimentos que devemos comer
e outros que ndo, como carne, ovo, alho, cebola e rabanete. Mas, no
caso de outros tipos de meditagdo, tais alimentos podem ser con-
sumidos. Agora, enquanto, de modo geral, pessoas comuns nio
deveriam comer muita carne, ovos ou alho, se vocé estiver acos-
tumado a uma dieta que os contenha, parar de comé-los subi-
tamente pode abalar o seu corpo devido ao hébito. Além disso,
mesmo que vocé ndo os consuma, as vezes pode precisar desses ali-

mentos por questdes de satide. O melhor, entdo, é seguir o caminho
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do meio e ndo ser tio extremo. No Tibete, comemos carne ocasio-
nalmente, mas somos proibidos de comer a carne de animais que
nds mesmos matamos, que mandamos matar ou que foram mor-
tos especialmente para nds. Esses trés tipos de carne tém vibragdes
negativas intensas e podem ofuscar a sua meditagdo, ao invés de

depuré-la.

P. Eu ouvi falar de lamas tibetanos que exorcizam demonios. O que
sdo demonios?

Lama. As vezes, ¢ possivel que pessoas supersticiosas e primitivas
acreditem que estdo sob o controle de um espirito e adoegam por
causa disso, entdo os lamas tém determinados métodos para cura-
las. Mas, de modo geral, “demonio” refere-se a energia do ego. Ndo
hd um demonio externo em emboscada a sua espera. A conota¢io
budista é que o demonio, o diabo, ou seja 14 como quiser chamd-lo
estd dentro de vocé.

H4 milhares de tipos diferentes de mente, alguns positivos, outros
negativos. Dentre os negativos, alguns sdo demoniacos e, a0 mani-
festarem-se, ocupam totalmente a sua mente. Nesses momentos,
vocé se torna uma espécie de demonio. Quando a mente demoniaca
assume o controle, a sabedoria, ou a sua mente positiva, ndo tem
espaco para operar. Contudo, por meio do desenvolvimento da sua
pratica meditativa, do aperfeicoamento da sua motivacio e da puri-
ficacdo gradual da sua mente, vocé é capaz de controlar essa energia
negativa automaticamente. E por isso que a meditacio vale a pena.

Quando os ocidentais se sentem mal psicologicamente, eles cos-

tumam buscar um psicélogo para ajudd-los. Conforme o ponto
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de vista budista, todos os seres vivos tém energia positiva e nega-
tiva coexistindo em suas mentes. Ao meditar, podemos aumentar
gradualmente a positiva, diminuir a negativa e desenvolver-nos de
maneira continua até que toda a energia negativa tenha sido com-
pletamente eliminada.

Portanto, a abordagem do budismo tibetano para o treinamento
do aluno ¢é gradual; nés guiamos os alunos ao longo do caminho
gradual a liberacdo. Hoje em dia, o Zen € bastante popular no oci-
dente; alguns praticantes Zen falam de iluminagdo instantinea,
como café instantaneo. Nés julgamos isso impossivel. Pensamos
que a mente tem que evoluir, ou desenvolver-se, gradualmente,
do mesmo modo que a ciéncia moderna fala sobre evolu¢io gra-
dual. Assim, temos graus de medita¢do do inicio do caminho ao
fim. Algumas pessoas tém uma tinica meditagdo favorita que sem-
pre praticam, desde quando comegam a meditar até o fim das suas
vidas. A tradicdo tibetana considera isso um equivoco. Vocé deve
fazer uma meditacdo e, ao atingir um determinado ponto, partir
para outra, entdo outra e assim por diante, numa ordem logica. Eisso
o que queremos dizer ao falar sobre caminho gradual, ou graduado,

aliberacdo.

P. Quando meditamos, devemos concentrar-nos na nossa respira-
¢do ou simplesmente deixar que a nossa mente corra solta?

Lama. Se vocé for um iniciante, é melhor concentrar-se apenas na
respiracdo a deixar a sua mente ocupar-se com pensarmentos mun-
danos. £ muito ttil. Na verdade, o budismo tibetano nio considera

a concentracio na respira¢do uma meditacio real; n6s a chamamos
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de preparacdo para a meditacdo. Por qué? Se a sua mente estiver
emocionalmente irritada, ocupada inteiramente com forte apego ou
6dio, é impossivel meditar. O que vocé pode fazer em tais momen-
tos para criar uma boa base para a meditacio é manipular a sua
mente, concentrando-se na respiracio e na sensagdo dos sentimen-
tos. Ao fazé-lo, a sua mente se acalma automaticamente: o objeto
pelo qual o seu édio estd obcecado vai embora e vocé fica livre para

direcionar a sua mente para qualquer meditacdo que preferir.

P. Sobre o que vocé pensa quando faz medita¢do analitica?

Lama. Muitas coisas podem ser o objeto da meditacio analitica; vocé
pode meditar sobre muitos temas diferentes. Ndo é possivel espe-
cificar este ou aquele. Além disso, a meditagdo budista depende
muito do meditador, do que cada pessoa precisa num determinado

momento.

P. Na medicina ocidental, hd um crescente interesse nos beneficios da
meditagdo para pessoas que sofrem de estresse fisico e mental. Eu me
pergunto se, nas suas viagens ao ocidente, vocé entrou em contato
com médicos interessados nessa pratica especifica. Vocé pdde con-
versar com eles e explicar o significado mais profundo da meditagio?
Lama. Ha alguns meses, eu conheci um grupo de psiquiatras em
Melbourne, na Austrélia, e nds tivemos uma discussdo interes-
sante sobre pacientes com problemas mentais®. Também conversei
com médicos norte-americanos sobre temas similares. Acho que

2 Veja “Uma abordagem budista para as doencas mentais” no livro Seja o seu préprio
terapeuta, de Lama Yeshe, disponivel gratuitamente no site www.shiwalha.org.br.
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eles continuam buscando e aprimorando-se, experimentando con-
forme o método cientifico e, como resultado, as suas teorias tam-
bém estdo mudando e desenvolvendo-se constantemente. Acredito
que eles estejam fazendo um bom trabalho. Alids, o budismo tibeta-
no tem mais relagdo com a ciéncia, logica e filosofia do que com o

que uma pessoa comum julga ser religido.

O nosso tempo acabou por hoje. Agradego pela presenga de todos.

Por favor, desculpem-me se cometi algum erro.
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e o0 Zooo

Introdug¢do ao caminho
para a iluminacdo

D evido ao meu inglés ruim, vocés podem ter dificuldade em
compreender o que estou dizendo, mas é importante ten-
tar concentrar-se ndo na forma como eu falo, mas no sentido das
minhas palavras; e, se possivel, senti-lo.

Todos os seres humanos e até mesmo as menores criaturas dese-
jam felicidade e liberdade do sofrimento. Porém, o nosso maior pro-
blema é que, ainda que desejemos felicidade, ndo sabemos exata-
mente quais sao as suas causas, e, embora nio desejemos sofri-
mento, também desconhecemos as suas causas. Esse é o nosso
maior problema.

A maioria dos seres vivos, mesmo que aspire a felicidade com
entusiasmo, passa a maior parte do tempo destruindo as suas cau-
sas; e, ainda que eles nio desejem o sofrimento, apressam-se inces-
santemente para criar as suas causas. Tudo isso acontece porque 0s
seres sencientes carecem de método e sabedoria.

Os primeiros habitantes humanos da Terra ndo tinham men-
tes tdo negativas e cruéis como os de hoje em dia. Como resultado,
as agdes da fala e corpo deles ndo eram tio violentas e prejudiciais

como as das pessoas que vemos ao nosso redor agora, € a vida era



+++ INTRODUGAO AO CAMINHO -« 37

muito mais pacifica naquele tempo. Mas, gradualmente, a medida
que as suas delusdes de raiva, apego, orgulho e inveja surgiam com
mais frequéncia e intensidade, as suas mentes se tornaram cada vez
mais cruéis, negativas e prejudiciais, e as suas a¢des de fala e corpo
mais violentas e destrutivas. E, a despeito do grande progresso em
desenvolvimento externo que alcancamos desde aquele tempo, a
vida tornou-se mais atarefada e perigosa; independente da quanti-
dade de bens materiais que tenhamos desenvolvido, como armas
nucleares, ao invés de nos trazerem paz verdadeira, eles nos pro-
porcionaram apenas mais perigo.

Contudo, ndo podemos culpar as coisas externas por todos esses
problemas; a causa real é o fator interno: a mente insatisfeita e
doente, 0 apego, o ddio etc. Ainda que as pessoas se dediquem ao
desenvolvimento externo com a expectativa de que lhes trard felici-
dade, isso é uma ideia equivocada. A felicidade nio surge primordi-
almente de coisas externas, mas do fator interno, da mente.

Por exemplo, pessoas que tém todos os bens materiais de que
necessitam e desejam — comida gourmet, belas roupas, apartamen-
tos luxuosos etc. — ndo sdo necessariamente felizes. Elas se entriste-
cem e se deprimem porque sentem-se insatisfeitas e desconhecem
a razdo; e, porque também ndo compreendem o sentido da vida
humana, algumas delas pensam que n3o hd nada mais para desfru-
tar, abatem-se e acabam se matando.

Esses problemas vém da mente, do fator interno, do apego. Ao
invés de lhes trazer satisfacio e felicidade, todas essas coisas exter-

nas desejdveis proporcionam-lhes somente mais insatisfagdo.
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Do mesmo modo, com relagdo ao sofrimento que surge de pro-
blemas causados por outras pessoas — inimigos, familiares, com-
patriotas —, mesmo se fossemos capazes de eliminar todos os seres
humanos da Terra e até mesmo todos os seres vivos e aqui ficds-
semos sozinhos, ainda assim ndo experimentarfamos felicidade
ou paz. A cessagdo do sofrimento e a conquista da felicidade ndo
dependem do exterminio de outros seres humanos ou seres vivos
da Terra. J4 que fazé-lo ndo proporcionaria paz ou felicidade para
a nossa mente, isso mostra que esse nio é o método correto, ndo é
o caminho para obtermos felicidade. Sem outras pessoas, amigos
ou seres vivos, nds nos sentirfamos solitarios e muito infelizes. Tais
problemas também nascem de dentro, do fator interno, do apego.

Mesmo quando conseguimos os objetos materiais ou os ami-
gos proximos que desejamos, ficamos entediados depois de algum
tempo e perdemos o interesse. Isso também tem origem no fator
interno, na mente insatisfeita, no apego.

A morte do nosso corpo fisico, a sua ndo existéncia, ndo significa
que o nosso sofrimento tenha acabado; a mente ndo cessa quando o
corpo perece. Ainda que o corpo ndo exista mais, a mente continua
a sofrer: enquanto ela estiver sob o controle das delusdes da ignoran-
cia, do apego e da raiva, ndo estard livre do sofrimento. As delusdes
em si sd3o o pior sofrimento, a raiz de todos os problemas vivenciados
por pessoas e animais. Elas sio como a raiz de uma drvore — se ndo
houvesse a raiz, ndo haveria troncos, folhas ou frutos, que produzem
mais sementes. Entdo, sem a raiz das delusdes — ignorancia, apego e
6dio —, os problemas que nds e outros seres vivos experimentamos

também ndo existiriam, como doenca, velhice, morte etc.
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O corpo e a mente sdo completamente diferentes

Em primeiro lugar, precisamos entender que as causas da nossa
mente e do nosso corpo nesta vida sdo distintas. A nossa mente atual
veio da sua propria causa, continuou da sua propria causa: a mente da
nossa vida anterior. J4 0 nosso corpo presente originou-se da unido
do esperma e do 6vulo dos nossos pais. A nossa mente nio veio
destes atomos, destas coisas fisicas, nem da mente dos nossos pais.

Se a causa principal da mente da nossa vida atual fosse o esperma
e o 6vulo dos nossos pais, entdo eles seriam a causa fundamental
de todos os problemas e sofrimentos que experimentamos. Eles se
transformariam, assim, em nossos inimigos. Se eles nio nos tives-
sem dado a luz, ndo viveriamos estes sofrimentos.

Mas ndo € isso o que acontece. Os nossos pais nunca sdo a fonte
dos nossos problemas. Quais sejam os problemas que vivenciamos
— um corpo feio, deformidades, deficiéncias, o que for —, eles ndo
sdo culpa dos nossos pais, mas sim de nés mesmos. Ndo hd motivo
para que os culpemos.

A mente e o corpo sdo duas coisas totalmente distintas: aquela é um
fenomeno sem forma; este tem forma. O corpo é composto de dto-
mos; a mente ndo. As suas naturezas sio completamente diferentes.

Assim como o espago, cuja natureza ¢ vazia, ndo se torna terra,
cuja natureza ¢ forma, a natureza da terra, forma, ndo pode se tor-
nar a natureza do espaco, vazio. De modo similar, o corpo fisico
nunca causa a mente, ele nunca se torna mente. A natureza desta é
claridade e ela é capaz de ver, ou perceber, os objetos.

Além disso, desde o nascimento, bebés humanos e filhotes de ani-
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mais jd sabem beber leite sem que os seus pais os tenham ensinado;
eles sabem automaticamente como mamar. E até mesmo filhotes
de cachorro sabem como cruzar sem que precisem ser ensinados.
Tudo isso acontece devido aos habitos criados em vidas anteriores.
Em razdo de a¢des habituais de vidas passadas, os recém-nascidos
realizam tais a¢des espontaneamente.

Algumas criancas, também sem treinamento ou aprendizado,
sdo naturalmente muito compassivas e ndo querem ferir outras
pessoas ou insetos. Inclusive, quando veem insetos brigando ou
pessoas com dificuldades, elas sentem um desejo intenso e intuitivo
de ajuda-los a amenizar o problema; elas tém compaixdo intuitiva.
Contudo, outras criangas sio automaticamente bastante impacien-
tes e cruéis; quando veem insetos caminhando ao seu redor, sen-
tem o desejo imediato de matd-los. Elas tém uma personalidade
muito cruel.

Por que essas criangas tém personalidades diferentes? Por que
elas nascem assim? Em suas vidas anteriores, a mente de uma crian-
ca foi treinada em paciéncia e compaixdo, enquanto a da outra era
muito impaciente, nervosa e cruel, habituada a prejudicar os ou-
tros. Entdo, ao nascerem nesta vida, aqueles tracos de personali-
dade, compaixdo ou crueldade perpetuaram-se.

Outra maneira de dizer isso é que criangas nascidas com per-
sonalidades ou tipos de corpos diferentes estdo experimentando o
resultado das a¢des de vidas anteriores. Entdo as qualidades com as
quais uma crianga nasce — boa personalidade, conhecimento ins-
tintivo, grande inteligéncia, sentidos perfeitos ou um corpo bonito

— sd0 o resultado de acdes criadas em vidas passadas com uma
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mente virtuosa e positiva. Jd uma crianca nascida com uma persona-
lidade cruel ou nociva e deficiéncias fisicas experimenta os resulta-
dos das acoes realizadas em vidas anteriores com uma mente cruel
e negativa, como a mente da ignorancia, do apego e do édio.

Além disso, muitas criancas hoje em dia, inclusive no ocidente,
lembram-se de vidas anteriores. Da mesma maneira, no oriente,
vérias pessoas também recordam as suas vidas passadas: onde e
como viveram, suas familias, outras pessoas e lugares. I[gualmente,
muitos meditadores, a medida que as suas mentes se desenvolvem
com a prética meditativa e alcancam um certo nivel de realizacio,
conseguem recordar-se de vidas anteriores e ver as futuras: onde
nascerdo, em qual pais, em qual familia. E, conforme o nivel de rea-
lizagdo que tiverem, eles sdo capazes de fazer preparativos antes da
morte e escolher onde nascerdo e em qual familia.

No nosso caso, apenas porque ndo nos lembramos das nos-
sas vidas passadas e as nossas mentes sdo incapazes de ver as futu-
ras, ndo significa que ambas nio existam. Argumentos do tipo “eu
ndo me lembro” ou “eu ndo vejo o futuro” nio refutam a existén-
cia de vidas passadas e futuras. Se esse raciocinio fosse suficiente,
poderfamos afirmar “eu nunca estive no ventre da minha mie”
porque ndo nos lembramos das experiéncias que tivemos ali, como
vivemos, como entramos nele, como a nossa mente foi concebida.
Se procuramos esses momentos na nossa mente, hd uma completa
escuriddo; ndo hd clareza.

Entdo nem pense em recordar-se de vidas anteriores ou ver vidas
futuras se vocé ndo é capaz sequer de se lembrar de como chegou

ao ventre da sua mie, do que aconteceu quando era um bebezinho
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ou de como ela cuidou de vocé. Ndo nos recordamos de nada disso,
entdo ndo podemos dizer que nunca estivemos no ventre da nossa
mde porque ndo nos lembramos. Isso ndo é uma prova.

Se o raciocinio “eu ndo sei” fosse valido, entdo teriamos que dizer
que nio existimos. Por qué? Porque ndo sabemos o que somos. Se
nos perguntamos: “Quem sou eu? O que sou eu?”, ndo consegui-
mos ver nada. Porém, o fato de ndo sermos capazes de ver quem ou
0 que somos ndo prova a nossa ndo existéncia. “Eu ndo sei o que eu
sou, logo eu nio existo” é um raciocinio bobo e ndo pode provar
que ndo existimos.

Além de haver aqueles que se lembram das suas vidas passadas e
veem as suas vidas futuras, hd também, inclusive no ocidente, os que
sdo capazes de ver as vidas passadas e futuras de outras pessoas.

Portanto, a mente ndo cessa quando o corpo cessa; ela continua.
A nossa mente presente é uma continuacio da mente de uma vida
anterior; esta mente de uma vida anterior continuou da mente de
uma vida anterior a ela; esta, por sua vez, veio de uma vida ante-
rior e, assim, a continuidade da mente n3o tem inicio. Do mesmo
modo, a continuidade da mente n3o tem fim.

Entdo, mesmo que o corpo fisico desta vida atual desapareca,
a mente ainda continua. E, enquanto a mente estiver sob o con-
trole das delusdes — ignorancia, apego e 6dio —, ela ndo estd livre do
sofrimento; a mente sofre. Enquanto ela ndo estiver livre dele, ndo
importa quantos corpos assumamos, sempre encontraremos pro-
blemas. Qual seja o renascimento que tomemos, num corpo ani-
mal ou humano, nunca experimentaremos paz verdadeira ou felici-

dade real se a nossa mente nio estiver livre do sofrimento.
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Por que o nosso corpo atual ndo estd livre do sofrimento? Porque
anossa mente nio estd livre dele. Entdo, enquanto a nossa mente nao
estiver livre das delusdes, independente do nosso renascimento, de
qual corpo tomemos, ele sempre sofrerd, ele sempre estard rodeado
de problemas. Jd que esta é a verdadeira evolucdo do sofrimento,
nada externo pode pard-la, nem mesmo mil bombas atomicas, pois

nada externo pode destruir as delusdes, a raiz de todo sofrimento.

Acabando com o sofrimento

O que pode realmente acabar, destruir completamente as delusdes,

araiz do sofrimento? A pratica do Dharma. Entdo esse é o propésito
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dareligido, a razio da sua existéncia. Por que precisamos seguir uma
religido, praticar meditagdo ou Dharma, ou seja o 14 o nome que
damos a isso? A razdo verdadeira é que ndo hd outra coisa capaz
de destruir a raiz do sofrimento, as delusdes, a ndo ser a pratica do
Dharma, ou a medita¢o.

Contudo, a meditagdo que praticamos deve ser capaz de destruir
as nossas delusdes, a nossa mente indomada. Se ndo o fizer, é
um tipo errado de meditagdo; é algo indtil. Do mesmo modo, o
proposito de seguir uma religido é a destruicio completa da raiz
do sofrimento, as delusdes, a mente doente, descontrolada. Se o
caminho ou a religido que seguimos ndo minar as nossas delusdes,
entdo é imperfeito; hd alguma coisa errada com esse caminho. O
que praticamos ¢ errado.

Entdo o propdsito da pritica do Dharma € destruir as delusdes.
Contudo, nio se trata apenas de fazer rituais, recitar mantras, cul-
tuar, fazer oferecimentos etc. Fazer apenas isso ndo significa que
estejamos praticando o Dharma, nem mesmo vestir trajes mondsti-
cos ou ler os textos dos ensinamentos do Buda, o Buddhadharma.

H4 uma histéria em que o grande iogue tibetano, Dromtonpa,
encontrou-se com um senhor idoso que tentava praticar o Dharma.
O velho circunambulava um templo acreditando que seguia as
praticas, mas Dromtonpa disse-lhe: “Caminhar ao redor do templo
é bom, mas ndo seria melhor se vocé praticasse o Dharma?”

O senhor pensou que o iogue se referia a leitura de textos do
Dharma, entdo interrompeu as suas circunvolugdes e comecou a lé-
los. Quando Dromténpa encontrou-o em outra ocasido, disse-lhe:

“Ler textos é bom, mas ndo seria melhor se vocé praticasse o Dharma?”
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O velho entdo pensou que, se circunvolugdes e leitura dos textos
ndo sdo a pratica do Dharma, o iogue deve ter se referido a medita-
¢do, e comegou a meditar. Quando, depois de algum tempo, Drom-
tonpa encontrou-o sentado de pernas cruzadas, disse-lhe: “Meditar
¢ muito bom, mas ndo seria melhor se vocé praticasse o Dharma?”

Nesse momento, o velho, que estava um tanto confuso e irritado,
vociferou a Dromtonpa: “Praticar o Dharma! Praticar o Dharma! O
que vocé quer dizer com praticar o Dharma?”

“Renuncie a esta vida”, o iogue respondeu.

O que o grande iogue Dromtdnpa quis dizer com “renuncie a
esta vida”? Que devemos renunciar ao sofrimento, o que significa
renunciar ao pior dos sofrimentos, as delusdes — ignorancia, apego,
raiva, orgulho, inveja etc. —, todas as mentes negativas que sdo a raiz
de todo sofrimento. E este o verdadeiro significado de praticar o
Dharma: enfrentar a raiz do sofrimento, as delusdes.

Entdo, independente da religido que as pessoas sigam — cristia-
nismo, hinduismo, islamismo, budismo ou qualquer outra —, desde
que a prética delas seja capaz de enfraquecer e destruir a raiz do
sofrimento, isso é o Dharma verdadeiro, isso é o caminho verda-
deiro, o caminho que traz a felicidade verdadeira e eterna. Logo, é
extremamente importante que tudo o que fazemos, todas as nos-
sas meditagdes, todas as nossas acdes religiosas, sejam usadas para
destruir a raiz da infelicidade, do sofrimento. Essa ¢ a coisa mais
importante em que devemos nos concentrar.

Porém, libertar apenas a si mesmo do sofrimento por meio da
pratica do Dharma nio basta. Buscar a liberagdo do sofrimento e a

felicidade duradoura somente para si é algo egoista porque toda a
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felicidade e todas as perfei¢des das nossas vidas passadas, presente
e futuras dependem da gentileza de outros seres sencientes. Além
disso, mesmo que consigamos nos libertar das delusdes, ainda ndo
alcangamos todas as realizagdes e o completo conhecimento de um
buda; temos ainda obscurecimentos sutis da mente dualista que
precisam ser purificados.

Por exemplo, digamos que hd uma familia na qual os pais estdo
famintos e o filho encontrou um pouco de comida. A barriga dele
estd cheia por hoje, mas ndo haverd comida para amanha. Entdo estar
alimentado apenas por hoje com nada para amanhi ndo significa
que ele seja autossuficiente e que ndo deva se preparar para ndo pas-
sar fome no futuro. Além disso, ele também deve ajudar os outros a
evitarem problemas similares. Do mesmo modo, jd que toda a nossa
felicidade e recursos foram obtidos a partir da gentileza de todos os
seres sencientes e ainda ndo alcancamos todas as realizacdes e temos
obscurecimentos sutis a serem purificados, nés precisamos atingir a
iluminagdo para o beneficio de todos os outros seres sencientes.

Se alcancarmos a iluminagdo, o objetivo supremo, a felicidade
mais sublime, até mesmo cada raio de luz que emanar do nosso
corpo sagrado terd o poder de libertar outros seres sencientes e
conduzi-los no caminho a ilumina¢do. Como um buda, somos
capazes de manifestar bilhdes de corpos e revelar diferentes méto-
dos conforme o nivel mental dos seres sencientes para libertd-los
do sofrimento e conduzi-los a iluminacio.

Além disso, um buda, por meio da sua fala sagrada, é capaz de
explicar o Dharma em diferentes linguas de acordo com as neces-

sidades de cada ser senciente e, portanto, pode iluminar incon-
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taveis seres. Com sua mente sagrada onisciente, ele pode ver todos
os diversos pensamentos de inimeros seres sencientes, seus dife-
rentes niveis mentais, personalidades e desejos. A mente onisci-
ente vé cada uma das coisas que existe, todo o passado, presente e
futuro, e, desse modo, pode iluminar incontdveis seres sencientes
ao mostrar-lhes diferentes métodos.

Um ser iluminado tem tamanho poder e conhecimento — todo o
conhecimento, por completo, sem faltar nada —, e ndo hd nenhuma
ignorancia — nem um dnico pensamento de egoismo sequer, ne-
nhuma mente dualista, nenhum defeito. A mente iluminada é com-
pletamente pura.

Ao atingir a iluminag¢do, podemos libertar outros seres sencien-
tes do sofrimento e ilumind-los muito rapidamente, e este € o obje-
tivo supremo da pratica do Dharma, especialmente do Mahayana:
alcangar a iluminagdo para o beneficio dos outros seres sencientes.
O modo para alcancarmos a iluminagdo é seguir o caminho gra-
dual, que inclui todos os ensinamentos do Buddhadharma.

Como somos capazes de atingir a iluminagdo por meio do
caminho gradual? Isso acontece porque a natureza da nossa mente
ndo estd unida as delusdes ou & mente dualista, os principais impe-
dimentos para a iluminacio, ou budeidade, que detém todo co-
nhecimento e a pureza completa. A natureza da nossa mente esta
apenas temporariamente obscurecida por esses empecilhos. Por-
tanto, quando seguimos o caminho gradual, os obscurecimentos
tempordrios — as delusdes e a mente dualista — diminuem paula-
tinamente. Ao serem removidos, a nossa mente torna-se completa-

mente pura e, quando isso acontece, ela passa a ser onisciente.
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Por que a nossa mente atual ndo € onisciente? Devido aos impedi-
mentos, aos obscurecimentos, a mente dualista. Quando eles tiverem
sido completamente purificados, a nossa mente presente serd onisci-
ente. Entdo nds nos tornaremos um buda, um ser iluminado.

Outra razdo para sermos capazes de atingir a ilumina¢do por
meio do caminho gradual é que ele explica a natureza absoluta, a
visdo correta da natureza da mente, da natureza do eu, da natureza
de toda a existéncia. A ignorancia, o principal obscurecimento, é a
ignorancia da visdo correta, da natureza absoluta; a ignorancia ndo
compreende a natureza absoluta. Este é o pior obscurecimento,
a maior delusio — a ignorancia, o desconhecimento da natureza
absoluta do eu ou de qualquer outra existéncia.

Entdo, quando seguimos o caminho gradual, recebemos a
sabedoria que realiza a natureza absoluta, ou shunyata. Ao alcan-
carmos essa sabedoria, a ignorancia, a falsa mente que nio vé a
natureza absoluta, dissolve, acaba. Esse é o motivo bdsico que jus-
tifica o porqué de o caminho gradual diminuir, ou purificar, os

obscurecimentos e a mente dualista.

O caminho a iluminagdo

Esse caminho gradual a iluminagdo ndo € algo que nio tenha sido
vivenciado ou percorrido por ninguém. E o caminho que todos
os budas do passado, presente e futuro trilharam para comple-
tar todas as realiza¢des até a iluminagdo. O préprio guru Buda
Shakyamuni o vivenciou e, com base em sua experiéncia, mostrou-

o aos seus seguidores, entregando os ensinamentos a Manjushri, o
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Buda da Sabedoria, e a Maitreya, o préximo buda que vird. Entdo
esses budas confiaram-nos aos seus seguidores, como o grande fil6-
sofo e pandita Nagarjuna, que recebeu a iluminacio, Asanga e mui-
tos outros eruditos eminentes. Eles, por sua vez, obtiveram todas as
realizacdes do caminho gradual e transmitiram aos seus seguidores
os ensinamentos. Estes entdo passaram as mdos de outros pan-
ditas plenamente realizados, como Shantideva e Atisha, que ti-
nham completo controle de suas mentes, até chegarem a grandes
eruditos e iogues tibetanos como Lama Tsongkhapa e muitos ou-
tros seguidores do grande Atisha. A partir deles, os ensinamentos
do caminho gradual a iluminacdo foram entregues aos altos lamas
do presente, como a Sua Santidade o Dalai Lama, aos seus tutores
(Kyabje Ling Rinpoche e Kyabje Trijang Dorje Chang) e a muitos
outros. N6s recebemos a linhagem desses ensinamentos deles.

Entdo o tema —a meditacdo ou o ensinamento — deste semindrio
¢ o caminho gradual a iluminacdo, cuja linhagem nés recebemos
dos ja citados grandes lamas do presente, que, por sua vez, rece-
beram-na dos panditas tibetanos e indianos anteriores, e que teve
origem com o Guru Buda Shakyamuni.

Se vocé seguir e praticar este caminho, ele definitivamente fun-
cionard. Gradualmente, a sua mente se liberta das delusdes. A
medida que elas diminuem, vocé se aproxima da iluminagio e, ao
final do caminho, torna-se um buda.

Se vocés tém perguntas ou ddvidas, se algo ndo ficou claro, no se
sintam mal. E bom ter questionamentos e ddvidas. Eles nos ajudam
a desenvolver o nosso conhecimento. Vocé deve pensar sobre eles,

discuti-los com alunos mais antigos ou perguntar ao seu professor.
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Meditacdo sobre a continuidade da mente

Na préxima sessdo, medite sobre a continuidade mental. Antes
disso, vocé deve cultivar uma motivagdo pura para meditar. A
mente que comega a meditagdo deve ser a mais pura possivel e estar
completamente dissociada da ignorancia, do apego ou da raiva.
Entdo comece gerando a bodhicitta com o pensamento: “Eu farei
esta meditacio com o objetivo de alcancar a iluminacdo para o
beneficio de todos os seres sencientes”.

Depois, medite na sua respiragdo por alguns minutos e passe a
meditacdo analitica sobre a continuidade da vida.

Verifique a sua mente, comegando pela sua mente atual, pen-
sando que a mente deste ano veio da mente do ano anterior, que
a mente do ano anterior veio da mente do ano precedente e assim
por diante, voltando mais e mais no passado até o tempo em que
vocé era um bebé. A partir dai, retroceda ao tempo em que vocé
estava no ventre da sua mée. Entdo recue ao momento da sua con-
cepcdo e, ao chegar a este ponto, tente voltar ainda mais para ver
de onde a sua mente veio, de que tipo de vida anterior. Pense que a
mente da vida anterior veio de uma vida precedente, que esta veio
de outra e assim por diante, retrocedendo cada vez mais.

Esta é uma meditagdo analitica que o ajudard a constatar a reen-
carnagdo. Ela também o ajuda a perceber, gradualmente, a natureza

absoluta da sua mente.






Aproveite a sua vida ao maximo

este fim de semana, somos muito afortunados por termos
N a oportunidade de cultivar a bodhicitta e direcionar as a¢des
do nosso corpo, fala e mente para o caminho a libera¢io, para o
caminho do controle. Isso ¢ tdo precioso.

Mesmo depois de muitas vidas e dos muitos anos que ja tivemos
nesta, se analisarmos com cuidado, descobriremos que, desde o
momento em que nascemos até agora, nunca agimos com serie-
dade sequer por um dia, j4 que, na maior parte do tempo, a nossa
mente tem estado completamente ocupada por pensamentos
descontrolados e por supersti¢gdes. Entdo somos muito afortuna-
dos por termos gerado o sentimento entusiasmado de querer aju-
dar os outros e n6s mesmos da maneira mais elevada possivel.

Desde o nosso nascimento, desperdi¢camos praticamente todos
os momentos de cada dia, més e ano. Ao invés de aproveitar o
nosso tempo e usi-lo para trazer felicidade, envolvemo-nos apenas
em acdes intiteis e usamos a nossa vida preciosa para nada. Julga-
vamos que o que fazfamos era ttil, mas, se verificarmos, percebere-
mos que ndo era o caso.

Talvez vocé ndo concorde e pense que as suas agdes valeram a

pena porque vocé cuidou da sua vida, manteve-se seguro e ganhou
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dinheiro. Mas isso realiza o seu potencial humano? E s6 disso que
vocé € capaz? Se for s isso, vocé ndo é melhor do que um gato ou
um coelho. Possuir o profundo potencial humano e usar a sua vida
como um animal é um enorme desperdicio de tempo. Vocé tem
que compreender o quio extraordinariamente tragico isso é.

Se vocé analisar profundamente, desde o seu nascimento até
agora, se houve algo realmente vilido que vocé fez para trazer-
lhe felicidade verdadeira e uma vida contente, serd que encontrard
alguma coisa? Verifique. Ndo olhe para os outros; verifique-se.
Nio é complicado: vocé tem corpo, fala e mente; apenas estes trés.
Quais das acoes deles foram vilidas?

A minha sugestdo ¢é que, na maior parte do tempo, as acdes do
seu corpo, fala e mente produziram somente frustragio e confusio.
Verifique: quantas horas hd em um dia? Durante quantas dessas
horas vocé esteve atento? Quantas horas foram positivas? Verifique
desse modo, € bastante simples. O modo budista de andlise ¢ bas-
tante cientifico. Qualquer pessoa pode fazé-lo; ndo tentamos ser
exclusivos. E realista. Verifique por si mesmo.

Ainda que vocé diga que segue um caminho espiritual e leva a vida
de um meditador, vocé ndo estd falando sério. Ndo importa se vocé se
senta para meditar, vaia igreja aos domingos, visita o templo com regu-
laridade ou faz outros tipos de atividade religiosa rotineira; isso ndo
quer dizer nada. As agdes que vocé precisa realizar s3o aquelas que
de fato o conduzirdo a felicidade eterna e pacifica, o estado verdadei-
ramente feliz, e ndo aquelas que lhe proporcionam prazeres incons-
tantes. A¢des com altos e baixos ndo sdo Dharma verdadeiro, nem

meditagdo verdadeira, nem religido verdadeira — aqui posso fazer
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uma afirmagdo categdrica. Verifique: vocé pode pensar que faz algo

espiritual, mas a sua mente poluida ndo estaria apenas sonhando?

Relativo e absoluto

Aqui eu estou falando sobre o que o budismo chama de sua natureza
relativa. Vocé pode pensar: “Como vocé pode descrever a minha
natureza assim? Ela tem muitos aspectos diferentes”. Essa pode ser
a ideia ocidental, mas, para o budismo, é algo bem mais simples:
dizemos que a sua natureza tem dois aspectos, o relativo e o absoluto.

Entdo, quando eu descrevo como vocé é, estou falando sobre
a sua natureza relativa. As vezes conversamos sobre ideias mais
elevadas, algo absoluto. Talvez vocé ja tenha lido livros que des-
crevam a natureza absoluta. Esquega-se do absoluto: primeiro, vocé
tem que compreender como o seu corpo, fala e mente relativos
operam na vida cotidiana. Isso é muito importante. Vocé ndo pode
pular etapas e ir direto para a liberdade interna.

Quando a ciéncia ocidental trata do tema da evolugdo, descreve-
o como um processo de desenvolvimento gradual. Até eu, que sou
meio burro e pouco instruido, sei disso; eu sequer fui a escola.
Ainda assim, quando ouco cientistas ocidentais falando sobre con-
trole da mente, soa-me um tanto primitivo. Claro, estou certo de
que eles diriam que o primitivo sou eu!

Contudo, desde que vocé aprendeu a falar, diz: “A minha mente
¢ isto, a minha mente é aquilo”, mas, na verdade, vocé nio faz ideia

do que é a sua mente. A natureza da sua mente ndo é um costume
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oriental. Vocé tem uma mente desde 0 momento em que nasceu.
E impossivel dizer que ela é um costume oriental. Além disso, o
budismo nio fala sobre costumes, eles ndo sdo importantes. Entio
descrever a sua mente ndo ¢ um costume oriental. Enfim, aqui eu
estou falando sobre a sua natureza relativa.

O que funciona no seu dia a dia é a sua mente relativa. Por exem-
plo, quando as suas intera¢des com a familia, amigos ou a sociedade
de modo geral ndo dio certo, vocé sempre culpa alguém. Verifique a
sua mente: voceé faz isso sim, o que é um equivoco. Na verdade, todos
os seus problemas, fisicos e mentais, nascem da ignorancia — uma
falta de intenso conhecimento-sabedoria — e do apego. Estes dois
fatores mentais sdo a raiz principal de todos os problemas, sociais ou
individuais. Verifique, mas, desta vez, verifique na sua prépria mente.

Pense sobre quando vocé engana os outros com mentiras ou
quando vocé mata, quando tira a vida de outro ser. Verifique: por
que voceé faz essas coisas? A raiz ¢ a ignorancia; a motivacio ¢é o
apego, o envolvimento com o seu proprio prazer. A energia da
ignorancia, a auséncia de intenso conhecimento-sabedoria, ¢ como
o rei ou a rainha, enquanto o apego é um ministro. E a mente, é a
sua mente. Ndo estou falando de outra coisa. E a sua mente contém
a associagdo entre essas duas coisas: a ignorancia e o apego.

Esses dois fatores s3o a causa principal de todos os problemas,
fisicos e mentais. Se vocé ndo compreender isso, nunca serd capaz
de resolver os seus problemas, ji que continuard a pensar que a
causa deles encontra-se fora de vocé: “Eu nio sou feliz, eu nunca
mais vou vé-lo; eu nio sou feliz, preciso de uma casa maior; eu ndo

sou feliz, preciso de um carro melhor”. Vocé nunca dard um basta
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nas suas dificuldades desse jeito. No ocidente, especialmente, sem-
pre achamos que o dinheiro ¢ a solu¢do de todos os problemas.
Nio é verdade; isso é um equivoco completo.

Nio pense: “O Lama estd me menosprezando... eu ndo penso
assim”. Nio estou falando de pensamento intelectual; falo sobre
algo profundamente enraizado na sua mente. A origem dos proble-
mas humanos nio ¢ o pensamento intelectual. Na verdade, se vocé
fosse capaz de ver o que acontece na sua mente, ndo acreditaria.
Ainda que vocé ndo perceba conscientemente esse modo materia-
lista de pensar, hd, no fundo do seu subconsciente, forgas que o
levam em circulos de uma viagem para outra e para outra e para
outra, constantemente em mudanga. E isso o que queremos dizer
com existéncia ciclica. Giramos e giramos sem nunca olhar para
fora do circulo. O nosso modo de vida é inteiramente uma piada.
Damos brinquedos para as criangas brincarem... e nés fazemos o
mesmo; a Unica coisa que muda € a brincadeira.

Gostamos de nos vangloriar: “Esta gera¢do atual é tio bem-edu-
cada, sabemos tanto. Somos muito bem versados em teoria social,
economia, inflacdo etc.” Mas isso ndo quer dizer que a geragdo pre-
sente seja mais inteligente e as anteriores tolas. Por qué? Porque
o mundo externo muda automaticamente e tudo o que vocé faz
¢ observar uma ocorréncia natural. Entdo ndo pense que vocé é
muito mais inteligente do que as geracdes anteriores.

Contudo, alguns de vocés percebem que vale a pena buscar algo
além do mero conforto material, mas, se ndo procurarem com a
atitude correta, continuario na roda do samsara. Mesmo que vocé

tente meditar, fazer ioga ou seguir algum outro lance espiritual,
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ainda continuard a girar, girar e girar. Entdo assegure-se de que vocé
tem a atitude mental e a visdo corretas, e que vocé estd no caminho
certo ao reconhecer que a atitude mental equivocada o conduzird
ao caminho e ao objetivo errados.

Muitas vezes, os ocidentais dizem: “N3o seja negativo, seja posi-
tivo”. Eles gostam de falar do positivo, mas ndo do negativo. Mas
a negatividade existe; por que ndo falar dela? Vocé ndo precisa
referir-se a ela com raiva, mas ¢ importante constatar e conhecer
como a mente negativa funciona. Do ponto de vista budista, isso é
muito importante.

E por isso que eu sempre digo que o budismo ndo é uma religido
diplomadtica, sempre dizendo coisas boas. Gostamos de chamar as
coisas pelo que elas sdo, sem hesitagdo. Entdo ndo se surpreenda;
espere que eu diga coisas que ndo sdo particularmente agraddveis.
Nao se preocupe.

Claro, nds temos sim boas qualidades, qualidades maravilhosas.
O mesmo vale para todos os outros seres vivos, inclusive peixes
e galinhas. Todos possuimos boas qualidades mentais. Porém, ao
mesmo tempo, temos todos uma natureza negativa que pode nos
abater. Logo, é necessdrio expor e conhecer tanto o bom como o
mau dentro de nés. Entdo seremos capazes de abandonar o medo.
Do contrério, cada movimento nosso pode nos amedrontar.

Enquanto vocé ndo tiver a compreensdo interna — o conheci-
mento-sabedoria — do que ¢ a felicidade real e uma vida verdadei-
ramente contente, e somente espere, sentado, que o mundo de
alguma forma melhore, vocé estd sonhando. Como o mundo pode

melhorar por conta propria?
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Tomemos como exemplo a inflagdo. Como ela melhorard? A
inflacio vem do apego, mas estou certo de que economistas politi-
cos ndo sabem disso! Més a més, ano a ano, eles repetem, “isto,
isto, isto, aquilo, aquilo, aquilo”, mas eles ndo sabem que a inflacio
ocorre de fato devido ao apego. Por que isso acontece?

Verifique. N3o € que a economia esteja sélida e de repente piora
sem qualquer motivo. E devido ao egoismo e ao apego. Algumas
pessoas tém muito, mas se preocupam por ndo terem o bastante.
Entdo elas acumulam e a economia inflaciona. Ndo hd uma escas-
sez de bens materiais; hd comida o bastante, bens suficientes. A
causa da inflacdo € a mente egoista.

Enfim, verifiquem por si mesmos; ndo é verdade sé porque
eu disse. Porém, se vocé investigar, verd como o apego, a mente
egoista, cria problemas tanto para o individuo como para a socie-
dade, e destréi a paz interna e a felicidade de todos.

Veja as guerras religiosas. Hd uma acontecendo agora;’ € ndo s6
agora, ao longo de toda a historia. Guerras religiosas vém do apego.
Estou falando sobre como o apego funciona. Duas criangas peque-
nas brigando por um doce vem do apego; duas grandes nagdes em
combate também vem do apego; e pessoas religiosas lutando con-
tra outras igualmente religiosas vem do apego.

Na verdade, todas essas pessoas religiosas que lutam umas con-
tra as outras pensam que religido é algo maravilhoso, mas lutar
ndo é um ato religioso, é? Para elas, a religido é apenas uma ideia,

s6 isso. Aqueles que lutam em guerras religiosas nio sio religiosos.

3 Lama pode referir-se ao conflito no Libano, que havia comegado alguns meses antes.
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A religido é sobre compaixio e amor universal. Como matar pode
tornar-se uma acio religiosa? E impossivel. Isso vem do apego.

Entdo vocé é capaz de compreender como o apego é o maior
problema do mundo. “A minha religido é boa, entdo eu vou te
matar”. Isso ¢ ridiculo. Pessoas que pensam assim estio apenas se
destruindo.

Se eu fizesse isso, eu estaria transformando a religido em um
veneno. Tudo o que eu fizesse ndo teria qualquer relagio com a
religido. Porém, ainda que as minhas acdes fossem o oposto dela,
eu pensaria: “A minha religido é boa”. Ao invés de ser um remédio
para solucionar os meus problemas psicoldgicos, a minha religido
se tornaria um veneno devido a minha atitude mental distorcida.
Ainda que eu pensasse: “Esta é a minha religidao”, nenhum minuto
das minhas a¢des seria religioso.

Por exemplo, eu tenho a ideia de que a minha thangka* é a minha
religido. Entdo, se alguém tenta queimar a minha thangka, eu
me irrito, porque eu acho que ele estd tentando destruir a minha
religido. Isso é um equivoco. Uma pintura ndo € religido. Pessoas
que consideram coisas materiais uma religido enganam-se sobre
o significado dela. Religido ndo € algo externo; o Dharma ndo é
externo. Ele estd apenas na mente.

A Biblia diz 0 mesmo. O Novo Testamento contém ensinamentos
maravilhosos de Jesus, mas muitas pessoas ndo os compreendem.
Por exemplo, ele disse que as pessoas que cultuam idolos ndo o se-

guem. [sso é muito verdadeiro; é um ensinamento fantdstico. Temos

4 Thangka é uma tela pintada com motivos religiosos tibetanos.
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que entender como integrar a religido a nossa vida cotidiana, colocd-
la em acdo e resolver os nossos problemas, sem pensar que coisas
materiais como igreja e propriedade sejam religido. Isso é ridiculo.
Em outras palavras, pessoas que cultuam idolos pensando que
dtomos materiais s3o a sua religido e ndo compreendem a natureza
da sua propria consciéncia ou espirito ndo fazem a minima ideia do
que seja uma religido. Jesus deu ensinamentos perfeitos explicando

isso; nés simplesmente ndo nos damos conta.

Ego e apego

O apego e a ignorancia produzem muitas visdes equivocadas
em nossas vidas. Como? Por exemplo, geralmente pensamos: “Isto
¢ bom; isto me faz feliz”, mas, se investigarmos um pouco mais,
descobriremos que esses pensamentos s3o erroneos, que as coisas
que julgamos trazer-nos felicidade trazem, na verdade, sofrimento.

Evel Knievel é um bom exemplo.” Ele acredita que as suas acro-
bacias arriscadas e ousadas sdo prazerosas. Até mesmo depois
de quase se matar, ao recuperar-se, ainda que ele tivesse decidido
parar, o seu ego ¢ apego dizem-lhe: “Esta é a sua profissio, o seu tra-
balho; vocé tem que fazer de novo”. E assim ele faz e quase morre
outra vez. Por que ele faz isso consigo mesmo?

Bem, nds fazemos a mesma coisa. Quero dizer, por um lado,

aquilo que fazemos é completamente diferente, mas, por outro,

5 Ele estava nos noticidrios naquela época. Do website dele: “31 de maio de 1975: um
publico recorde de mais de 90.000 pessoas no Estddio de Wembley, em Londres, na
Inglaterra, viu Evel cair em sua aterrissagem, quebrando a pélvis ap0s saltar sobre 13
onibus de dois andares”. Ele morreu em 30 de novembro de 2007.
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¢ exatamente o mesmo. Por qué? Devido a visio equivocada.
Fazemos coisas que nos trazem sofrimento, mas nos agarramos a
elas como se fossem maravilhosas causas da felicidade. Verifique as
coisas que vocé faz, fisica e mentalmente — verd que estou dizendo
averdade.

Talvez isto se torne mais claro se eu der um exemplo da nossa
propria experiéncia. Somos sempre apegados a comida, nio
somos? Como consequéncia, comemos com gula e 0 nosso esto-
mago estd frequentemente irritado. Isso vem do apego e é comum.

Na verdade, as pessoas pensam que a funcio da comida € preser-
var o corpo e a vida, mas alimentar-se com ignorancia transforma o
sustento em um veneno que nos mata. Todo mundo sabe disso, veri-
fique. Qual é a causa da morte da maioria das pessoas? E porque elas
comem coisas que acabam matando-as. Se vocé realmente anali-
sar isso, descobrird quase sempre que a pessoa cometeu algum erro.

Estou dizendo algo simples, mas vocé tem que compreendé-lo
de maneira mais profunda; nio é apenas uma ideia. Se a medita-
¢do que vocé faz € s6 uma ideia, se vocé estd simplesmente numa
viagem, entdo ndo vale a pena. A meditacio correta demonstra,
de maneira cientifica, a realidade da sua natureza, da sua natureza
relativa. Vale muito a pena saber disso. Quando vocé conhece a
natureza da sua prépria mente — como ela o atormenta, como
causa o seu sofrimento —, ela entdo pode comegar a cooperar com
a sua vida. Na maior parte do tempo, ela ndo faz isso. Como resul-
tado, ndo sabemos o que estd acontecendo na nossa propria vida.

Observe o mundo ocidental em particular. Estamos extrema-

mente envolvidos com objetos de apego que gravitam aos nossos
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sentidos®; nés exageramos a importancia do mundo sensorial de
tal maneira que ele explode continuamente diante de nés. Devido a
maneira como somos criados, acreditamos automaticamente que o
mundo externo nos traz felicidade. E verdade, verifique. Talvez ndo
aceitemos isso no plano intelectual, mas, se observarmos a nossa
mente mais a fundo, veremos que acreditamos nisso. Esse equivoco
estd profundamente arraigado na nossa consciéncia.

Nio estou falando de algo intelectual. Esqueca as coisas intelec-
tuais. Mergulhe mais fundo na sua prépria mente e investigue as
suas crencas duradouras, o que vocé julga ser o melhor para vocé
e o que julga ndo ser. Todos tém esses tipos de crencas. Nao pense:
“Eu ndo sou assim. Eu s6 fluo com a correnteza”. Isso ndo é verdade.
Nio pense: “Eu ndo tenho ideias fixas”. A natureza do apego é tal
que vocé sempre tem ideias fixas sobre o que é melhor para voceé:
“Este sou eu, entdo isto é o melhor”. Verifique o seu “este sou eu”.

Entdo o apego ao “isto é o melhor para mim” baseia-se na con-
ceitualizagdo do ego “eu sou Thubten Yeshe, este sou eu”, na con-
cepgido do eu, na ideia fixa da minha mente de quem e do que eu
sou, e essa associacdo entre 0 ego e 0 apego nio tem relagdo nenhu-
ma com a minha realidade, seja relativa ou absoluta.

Vocé deve meditar enquanto falo essas coisas, verificando se o

¢ Nota do editor: por muitos anos, pensei que Lama queria dizer “apego a gratificagio
dos sentidos” e eu tentava corrigi-lo (sem sucesso). Porém, com o tempo, tornou-se
claro para mim que ele sabia exatamente o que estava dizendo: ele se referia a atragdo
gravitacional irresistivel que os objetos de apego exercem na nossa mente. Nota do
tradutor: em inglés, a expressdo é “sense gravitation attachment”, bastante similar a
“sense gratification attachment”. Contudo, enquanto “apego a gratificacdo dos senti-
dos” faz sentido em portugués, “apego a gravitacio dos sentidos” ndo faz. Por isso o
uso da expressdo “que gravitam aos nossos sentidos”, objetos de apego que tendem
para eles, que estdo sempre a acompanhé-los.
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que eu digo é exagerado ou preciso. Verifique agora mesmo. Estou
falando sobre como o0 ego e 0 apego estdo associados, como eles se
relacionam.

O que estou dizendo é que a causa fundamental do apego é a
conceitualizacio do ego e a realidade desse ego ndo existe dentro
de vocg, relativa ou absolutamente. Porém, a mente do ego pro-
jeta e pinta o “eu sou isto”, vocé assume a ideia fixa do que vocé é e
comega a se preocupar: “Eu sou isto, entdo eu preciso ter aquilo; eu
sou isto, entdo eu preciso preservar a minha reputagdo; porque eu
sou isto, eu preciso daquilo”. Verifique.

Essas ideias fixas sobre o que vocé é e sobre como vocé deve ser
ndo passam de completas proje¢des mentais, projecdes alucinadas
e poluidas. Elas ndo tém nenhuma relacio com a realidade, seja rela-

tiva ou absoluta.

Uma meditacdo sobre como vocé existe

Tire agora dois minutinhos para analisar o que vocé é, como vocé
existe. Quando vocé se pergunta: “O que eu sou?”, uma ideia con-

creta, substancial de “este sou eu” surgird.

A sua cor ndo é vocé, o seu eu. A sua forma nido é o seu eu. O seu
nariz ndo € o seu eu. A sua perna nao ¢ o seu eu. O seu coragdo nao
¢ o seu eu. Entdo onde estd esta ideia, a sua ideia conceitual do ego?

Onde ela estd?
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O seu eu imagindrio, o seu ego alucinatdrio, ndo foi criado por
Deus, Krishna, Buda ou qualquer outro ser. Ele foi criado apenas

pela sua prépria mente, pelos seus proprios equivocos.

Quando vocé percebe que o seu eu imagindrio e conceitualizado
ndo existe, repentinamente algo substancial e concreto desaparece
do seu coragdo. Ele se acalma ao invés de afligir-se; a energia agitada
do seu coracio é liberada. E algo incrivel, algo tio poderoso. Como

resultado, o seu corpo torna-se menos tenso e rigido.

Nio hd um eu concreto autoexistente, um ego. Todos os fenome-
nos transitorios, o seu corpo fisico e tudo o que surge sio total-
mente ndo autoexistentes. Contudo, vocé — a sua mente superficial
— sempre pensou que vocé existe verdadeiramente nos seus cinco
agregados’. A sua mente, a sua conceitualizagio do eu, o ego, sem-
pre sente que, dentro do seu corpo, dentro dos seus cinco agrega-
dos, um “eu sou” realmente existe. Vocé sempre pensou e sentiu
que algo existe dentro de vocé. Se analisar com cuidado, descobrird

que isso € apenas uma projegdo da sua mente alucinada.

7 Os cinco skandhas, ou agregados, sdo os cinco constituintes psicofisicos que formam
um ser senciente: forma, sensacdo, discriminagao, fatores composicionais e consciéncia.
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Do ponto de vista Hinayana, o seu eu e toda a sua nogdo de
mundo sdo ndo autoexistentes; apenas a realidade interna ¢é auto-
existente. Contudo, do ponto de vista Madhyamaka, uma escola
Mahayana, até mesmo a realidade interna é ndo autoexistente; nada
é autoexistente, concreto, como o ego percebe. E impossivel que
qualquer coisa seja autoexistente.

Em outras palavras, para simplificar, vocé se sente infeliz devido
a uma visdo equivocada. Essa visio produz condicdes infelizes; ela
mantém um objeto equivocado que ndo tem absolutamente nen-
huma rela¢do com a realidade tanto do seu mundo interno como

do mundo externo dos sentidos.

E por isso que o Buda disse que toda a sua frustracio e con-
fusdo resultam das suas proprias agdes e ndo sdo criagdes de Deus.
Deus ndo cria mds agdes, cria? A Biblia ndo diz que Deus criou o
mal. Ainda assim, muitas pessoas acham, equivocadamente, que,
porque Deus criou todas as coisas, ele criou o mal. Filosoficamente,
tal posicdo é duvidosa, mas a filosofia ndo é importante aqui. Vocé
s6 tem que saber o que a Biblia diz.

Muitos pensam que a Biblia estd errada. Nio estd; € vocé que estd

errado, porque vocé interpreta a Biblia sem conhecimento-sabedoria.
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O negativo vem da mente

Entdo ¢é algo realmente valioso ser capaz de descobrir que todas as
suas concepgdes falsas e experiéncias infelizes decorrem do apego e
do eupoluido, da conceitualizagdo do ego; se vocé for capaz de perce-
ber isso, liberard a energia tremendamente tensa do aprisionamento.

Vale ressaltar que ndo é apenas uma questdo de crenca. A experi-
mentacio leva a experiéncia, que, por sua vez, leva a realizacio.
Nio chamamos o mero entendimento intelectual de realiza¢do;
sem experiéncia, o conhecimento é drido. Desde o dia em que nas-
cemos até agora, estivemos todos secos e, se ndo colocarmos o0s
ensinamentos em agdo, se ndo ganharmos experiéncia, continuare-
mos secos até o dia da nossa morte. Secos, como lenha seca.

Contudo, enquanto falo sobre a natureza relativa da sua propria
mente, ndo pense: “Ah, a minha mente é um lixo; eu sou a pior pes-
soa do mundo”. Ao invés de pensar assim, perceba como “é incrivel.
Eu ndo sou o tinico com esses problemas. Todos os outros seres
vivos no universo os tém”.

Tenho certeza de que houve momentos em sua vida nos quais
vocé pensou, chorando: “Eu quero que a minha vida valha a pena;
eu quero ajudar os outros”. Isso ¢é ridiculo; é tdo emotivo. Se vocé
realmente quiser ajudar os outros, este é o modo de pensar: “Pri-
meiro, eu tenho que realizar a natureza da minha prépria mente
e como acabar com os problemas humanos. Entdo saberei exata-
mente como ajudar os outros”.

Se vocé ndo compreende os seus proprios problemas e ndo sabe

como ajudar a si mesmo, como pode imaginar que seja capaz de
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ajudar os outros? Vocé estd sendo apenas emotivo: sem sabedoria,
sem método. Estd apenas brincando.

Primeiro, compreenda a sua propria situagdo: “Ndo sou sé eu;
incontdveis seres nesta Terra estio na mesma situacdo, cheios de
visdes equivocadas; devido a isso, eles tém grandes conflitos fisicos
e mentais”. As nossas mentes estdo repletas de conflito e, quando
essa energia mental se transmuta no nivel fisico, os nossos corpos
também adoecem. Assim, todas as doencas vém da mente enferma;
ela se manifesta como o corpo doente.

Portanto, a maneira para expandir o amor e a compaixao é, pri-
meiro, compreender a si mesmo; depois vocé pode relacionar-se
com todos os outros seres vivos. Isso ¢ bom. O problema é que, na
maior parte do tempo, nds sequer temos compaixdo por nés mes-
mos, sequer nos compreendemos; como, entdo, seremos capazes
de ter amor e compaixdo pelos outros? E impossivel. Mesmo que
digamos que amamos os outros, sio apenas palavras, emogdes.
Dizemos: “Eu te amo”, mas o amor verdadeiro primeiro tem que
ser por vocé. Vocé tem que saber a sua propria situagdo, o que vocé
é. Isso leva ao amor sincero por vocé mesmo e, dele, ao amor sin-
cero pelos outros. Se ndo seguir por este caminho, vocé estd ape-
nas brincando.

Geralmente, o que vocé chama de amor é egoista; é somente
apego. Ainda que, as vezes, a sua meditagdo possa ndo ser apego,
na maior parte do tempo ela € egoista, apegada. Verifique; verifique
de verdade. Ndo estou brincando, eu ndo vim aqui para fazer pia-
das. E verdade. Enquanto vocé se fixa em algo concreto e agarra-se

firmemente ao seu préprio conforto, ainda é algo egoista, mesmo
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que vocé se veja como um meditador num lance espiritual. Ainda
¢ egoista.

Por que estou falando sobre isso, enfatizando? Porque, mesmo
que vocé seja um meditador, enquanto continuar a procurar algo
concreto para si, haverd o efeito psicoldgico de frustrar-se facil-
mente. Ainda que vocé esteja em um lance espiritual, continua a ser
egoista. Em outras palavras, vocé ainda tem a conceitualizacio, a
ideia fixa do ego, o “eu sou isto, a minha realizagdo ¢ aquilo”, que
ndo tem relagdo alguma com a verdadeira realizagdo.

Entdo é importante que vocé compreenda a sua prépria situagdo
e 0 modo como vocé vive. Isso ndo é s6 um ponto de vista filoso-
fico. Verifique como ¢ a sua vida, como vocé pensa, que tipo de
erros vocé comete e como as suas visdes equivocadas relacionam-
se com as suas experiéncias. Analise como tudo isso acontece e a
relagdo com o apego. Ao compreendé-lo, no lugar de preocupar-se
com os seus proprios problemas, vocé serd capaz de ver que todos
os seres vivos do universo encontram-se na mesma situa¢do. Entdo
o resultado automdtico e intuitivo serd o amor e a compaixdo. Com
esse entendimento, até mesmo o seu maior inimigo pode se tornar
um bom amigo — ontem, vocé sequer queria vé-lo, mas, hoje, ele lhe
parece belo. E é verdade, porque tudo € a sua projegio.

Na verdade, quando vocé olha para outras pessoas e pensa: “Ela é
feia, ela € boa; ele é feio, ele é mau”, isso € totalmente a sua propria
projecdo mental. Quem nesta Terra € absolutamente bom? Quem?
Por favor, digam-me. Quem, em Londres, é absolutamente belo?
Quem ¢ absolutamente feio? Certamente ndo hd ninguém para

apontar. Verifique isso. E interessante, ndo é?
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Estou falando de fatos cientificos, ndo de algo em que vocé pre-
cisa acreditar. Se vocé realmente pensa que hd algo em Londres
absolutamente belo, por favor, prove para mim cientificamente.
Vocé ndo pode. O problema é que sempre aceitamos facilmente
as coisas; nunca verificamos. Chamamos esse tipo de atitude de
indoléncia; a natureza da indoléncia ¢ a auséncia de conhecimento-

sabedoria intenso.






PN 4 “ e
Como meditar

Mantra

mantra tem o poder de separar o seu corpo, fala e mente do
O pensamento ordindrio, mundano. A vibragdo de um man-
tra é capaz de unificar, automaticamente, a mente cindida e dis-
persa em um dnico ponto. A recitagio de um mantra pode focar a
sua mente no aqui e agora, ao invés de deixd-la a solta, desenfreada,
como ¢é o seu estado usual. Entdo isso é bastante ttil e é uma das
razdes de recitarmos os mantras.

O mantra do Guru Buda Shakyamuni é TA YA THA OM MUNE
MUNE MAHA MUNAYE SOHA. OM significa o conhecimento-
sabedoria magnifico e o poder, enquanto MUNE MUNE MAHA
MUNAYE contém trés significados: controle, grande controle e
controle mdximo, ou conquista, grande conquista e conquista méaxi-
ma. Todos nés temos que controlar ou conquistar a nossa mente
descontrolada, ndo temos? Ndo precisamos conquistar outros seres
sencientes; temos que controlar a nossa propria mente descontro-
lada. O significado geral do mantra é esse e ele é bastante util.

[Lama e os alunos recitam o mantra trés vezes.]
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Se todas as agdes negativas e sentimentos de tristeza vém de con-
cepgdes falsas, entdo a Ginica maneira de superar tais agdes e senti-
mentos é purificar e desfazer-nos das nossas concepc¢oes falsas por
meio da viso correta. A percepgdo da visdo correta ndo é algo que
pode ser feito de maneira instintiva. Leva tempo para desenvolver

as concepgdes corretas e perceber a visdo correta.

Meditagdo

Para despertarmos ou nos tornarmos conscientes, precisamos
praticar a meditagdo. Costumamos pensar que estamos conscientes
a maior parte do tempo, mas, na verdade, nio € assim; estamos in-
conscientes. Verifique, realmente verifique. Ao desenvolver gradual-
mente a nossa pratica meditativa, integramos pouco a pouco a
nossa mente a realidade.

Quando meditamos, muitas vezes encontramos obstdculos para
a nossa pratica e sentimos frustracio e dificuldade. O caréter fun-
damental ou a natureza absoluta da nossa mente € clara e limpida
— chamamos essa natureza de clara luz —, mas, relativamente, ela é
obscurecida por concepgdes equivocadas e outros obstdculos que
nos impedem de ver a realidade. E como o céu coberto por nuvens:
quando uma forte rajada de vento as sopra, o céu azul e limpido
aparece. O mesmo acontece com a nossa mente. Portanto, quando
tentamos meditar, encontramos obstaculos, falta de clareza e dificul-
dades para concentrar-nos unifocadamente em um objeto. Se isso
acontecer, ao invés de nos frustrarmos, devemos empregar os méto-

dos do budismo tibetano Mahayana para purificagdo da mente.
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Quando a nossa meditacdo ndo estd indo bem, ndo devemos for-
car. A mente é como um bebé. Bebés ndo gostam de ser forgados;
temos que tratd-los de uma maneira diferente. Ao invés de obrigd-
los, brincamos com eles de um modo psicologicamente habilidoso.
Af eles aceitam.

Da mesma forma, temos que brincar um pouco com a nossa
mente. Quando a meditacio se torna impossivel, ndo devemos
forcar. Ao contrério, temos que deixar a nossa mente como estd e
fazer algumas praticas de purificacio. Isso diminuird os obstdculos
e a fortalecerad.

Infelizmente, muitas pessoas tentam forgar. Isso acaba tornando-
as mais agressivas, frustradas e nervosas com os seus amigos: “Eu ndo
gosto de vocé nesta manhd; ndo tive uma boa meditacdo. Ao invés de
me trazer calma e clareza, ela me deixou tenso”. Pessoas assim nao tém
sabedoria habilidosa; elas ndo sabem como integrar as suas préticas.

Além disso, todas as vezes que vocé meditar, cultive a bodhicitta
e dedique a sua pratica inteiramente aos outros: “Ndo importa se a
minha medita¢do € boa ou ruim. Nio a faco para mim, faco-a ape-
nas para o beneficio dos outros seres sencientes”. Se vocé tiver esse
tipo de mente dedicada, mesmo que falte algo na sua meditacio,
vocé ndo se frustra; hd uma seguranca por saber que o que quer que
vocé tenha feito foi para o beneficio dos outros. Entdo, ainda que
vocé ndo tenha tido sucesso, continua relaxado. Vocé sabe que deu
o seu melhor e que a sua atitude — preocupacido com os outros ao
invés do pensamento egoista “eu sou miserdvel, eu quero ser feliz,
entdo vou meditar” — é a coisa mais importante. Se vocé medita com

egoismo e ndo funciona, a decepgio é enorme.
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Portanto, antes de uma medita¢do ou de qualquer acdo, é incri-
velmente importante dedicd-la aos outros por meio do cultivo da
bodhicitta. Tomemos como exemplo ir ao trabalho. A maioria
das pessoas neste pais trabalha para um chefe, entdo, antes de sair
de casa, dedique: “Que a minha vida hoje seja para o beneficio dos
outros”. E assim que evitamos frustracdo. Se a sua motivagdo for
egoista, se a sua preocupacio for apenas com o seu préprio prazer,
o seu trabalho sempre serd problemadtico; a sua mente estd doente,
ela ndo estd feliz. Vocé fica irritado com os seus supervisores.

Esses sdo pontos importantes. Ndo pense que apenas se sentar em
concentragdo meditativa é importante. E, mas ndo é tudo. Todas as
vezes, independente do que vocé estiver fazendo — meditando, tra-
balhando, caminhando, cozinhando, fazendo sopa —, sempre tente
ter uma boa motivagdo. Se a sua motivacio for pura, vocé pode
transformar todas aquelas a¢des no caminho a liberagio. E possivel.

Caso contrdrio, com a motiva¢do errada, mesmo que vocé medi-
te, a acdo também € equivocada. Se vocé vai a igreja ou ao templo
com uma mente negativa, é uma perda de tempo; ndo é sequer uma
agdo religiosa, é puramente samsdrico.

Talvez vocé nio saiba o que samsara signifique. E uma palavra
do sanscrito, mas isso ndo importa; ndo se preocupe com a pala-
vra. Ela se refere a coisas mundanas, terrenas. Em tibetano, a palavra
é khorwa, que quer dizer circulo ou ciclico. Contudo, eu n3o tenho
tempo aqui para explicar termos filoséficos budistas. Se vocé quiser
aprender esse tipo de coisa, terd que ir a universidade. Como temos
pouco tempo aqui juntos, eu quero falar apenas num nivel pratico.

Tente este experimento simples. Da proxima vez que alguém lhe



+++ COMO MEDITAR =+« 75

pedir uma xicara de chd ou de café, verifique como vocé se sente
internamente. Muitas vezes, vocé perceberé, no seu coracao, uma
certa irritacdo, e mesmo que vocé diga “sim, estd bem”, ndo é isso o
que vocé quer dizer; a motivacio egoista torna-o mentiroso. Como
vocé ndo tem uma mente dedicada aos outros, ainda que traga o chd
para a pessoa, vocé se sente infeliz; vocé o faz com relutancia.

Se a sua mente fosse dedicada, vocé estaria feliz em servir os ou-
tros. Vocé ndo se incomodaria psicologicamente e traria o chd ou o
café com alegria, vendo mesmo esse pequeno gesto como algo valio-
0, como um passo no caminho a liberagdo. Nio é que o chd ou o
café sejam bons; é a sua motivagdo sincera, a sua vontade de ajudar
os outros que lhe confere um enorme prazer em servi-los e o faz feliz.

Isso é psicologia humana simples, ndo uma coisa religiosa ou fa-
bricada. E o efeito psicolgico da dedicacio aos outros.

Na verdade, sabemos de tudo isso a partir das nossas experién-
cias de vida. Problemas entre uma esposa e um marido, um marido
e uma esposa, um namorado e uma namorada, uma namorada e
um namorado... Todas essas coisas vém da mente egoista. Vocé sabe
disso: se for egoista, voceé terd problemas nos seus relacionamentos.

E ndo é uma questdo de inteligéncia: “Ah, eu sou inteligente, eu
tenho que ficar bravo”. Se vocé analisar mais a fundo, verd que isso é
apenas amor egoista por si mesmo e apego.

Se a mente € dedicada, a esposa dedica-se totalmente a ajudar o
seu marido e o marido a ajudar a esposa. Se vocé tem a atitude de
“eu quero ajudd-lo” ao invés de “eu quero que vocé me ajude”, ndo
haverd problemas.

Observe a bondade amorosa incondicional de uma mie pelo
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seu unico filho. Mesmo que ele faca idiotices, ela ainda pensa que
ele é bom: “Ele € tdo bonito, olha o que ele faz”. Na verdade, o que
ele faz é esttipido, mas a mie sente prazer porque ela o vé de uma
maneira tdo positiva e tem tanto amor por ele que seu tnico desejo
é que todas as agdes do filho sejam boas; entdo ela projeta o bem até
mesmo nas idiotices dele. Se outra pessoa fizesse as mesmas coisas,
essa mesma mde ndo gostaria dela de maneira alguma. Tudo estd
relacionado a sua motivagao. Verifique, tenho certeza de que o meu
exemplo é adequado.

Vocé é capaz de perceber como atitudes mentais diferentes afe-
tam o comportamento das pessoas e 0 modo como interpretam as
coisas. Se vocé realizar a meditacdo da bodhicitta — o treinamento
da sua mente em dedicar-se completamente aos outros seres sen-
cientes —, ninguém lhe causara problemas. E verdade, eu nio estou
brincando. Ninguém lhe causard problemas. E vocé verd os outros
como belos; nada lhe parecera feio ou lhe causard irritacdo. Vocé se
irrita agora porque a sua mente esquizofrénica e neurdtica projeta
negatividade nos objetos.

Vocé verd que tanto o budismo como o cristianismo falam de
paraiso e inferno, mas o sentido € bastante diferente. O budismo
afirma que esse lugar paradisiaco ndo existe externamente, mas,
quando a mente de um individuo se desenvolveu e se desfez com-
pletamente de todas as conceitualizacdes ordindrias do eu, do ego,
entdo tudo o que ele percebe — toda a Terra, todos os seres huma-
nos — torna-se transcendentalmente belo; para esse individuo, essa
visdo ¢ o paraiso.

Vocé consegue entender isso, ndo consegue? Estou falando em
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termos psicoldgicos. Vocé ndo precisa acreditar que o paraiso ou
o inferno estdo 14 fora esperando por vocé, mas consegue com-
preender facilmente como as proje¢des poluidas do pensamento
mundano comum trazem-lhe tristeza. Ao desfazer-se de tais con-
ceitualizagdes, vocé ¢é capaz de desenvolver uma mente sauddvel
e ter uma visdo perfeita. E tio 16gico; estou falando isso de uma
maneira ldgica, ndo de um modo metafisico elevado.

Na verdade, ¢ algo incrivel: se vocé colocar as coisas que apren-
de em acdo, se colocar a sua meditagdo em prdtica, tudo o que vocé
percebe na sua vida aguca a sua sabedoria; tudo o que aparece para
vocé aumenta o seu entendimento. Caso nio coloque os seus apren-
dizados em agdo, mesmo se Jesus ou Buda se manifestassem agora
diante de vocé e lhe dessem ensinamentos, ndo ajudaria muito. Ape-
nas porque Jesus e Buda sio seres elevados ndo significa que a sua
mente se abriria automaticamente na presenca deles. Ndo, é vocé
quem tem que desenvolvé-la. Foi por isso que o Buda disse que as
suas a¢des positivas o conduzem a iluminagdo, enquanto as nega-
tivas o levam a ruina.

Devido a educagdo cientifica e a um entendimento de evolucdo
progressiva, os ocidentais muitas vezes tém dificuldade em aceitar
que um ser humano pode se tornar um animal. Eles consideram
tal regressdo impossivel. Na verdade, ela é possivel. Como eu disse
antes, a mente doente pode manifestar-se no nivel fisico; aquilo é a
mesma coisa. Ndo importa que vocé se pareca com um ser humano,
a sua mente pode degenerar a tal ponto que o seu comportamento
se torna pior do que o de um animal. A energia mental desenvolvi-

da dessa forma pode transformar-se posteriormente no nivel fisico
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e vir a ocupar o corpo de um animal. Isso é possivel.

Mas ndo pense que isso significa que o seu corpo humano se
transforma em um corpo animal. N3o estou dizendo isso. Quando
a sua consciéncia se separa do seu corpo humano atual, como ela
contém a energia de uma mente animal, essa energia mental trans-
forma-se em um corpo animal.

Contudo, a agdo correta e a agdo errada sdo determinadas pelo
pensamento correto e pelo pensamento errado: a sabedoria cor-
reta conduz a ac¢des corretas; as concepgdes erradas levam a agdes
erradas.

Se colocarmos a energia de um corpo, fala e mente humanos na
diregdo correta, isso se torna algo muito poderoso. O problema é
que a nossa vida ndo tem uma dire¢do e, por isso, a nossa energia
é fragmentada. Verifique como a sua vida estd agora — ela tem uma
dire¢do? Se ndo tiver, vocé estd desperdigando toda a energia do seu
corpo, fala e mente.

Portanto, vocé precisa do conhecimento-sabedoria discrimina-
tivo para distinguir entre o certo e o errado. Para desenvolvé-lo, é
necessario compreender a sua mente e saber como as mentes posi-
tivas e negativas surgem. Ja que todas as a¢des vém da mente, como
vocé pode determinar a natureza das suas a¢des sem analisd-las?

Enfim, é muito 1til buscar a visdo correta, a realidade Gltima da
sua natureza, por meio da meditacio. E vocé também precisa com-
preender a sua natureza relativa, que é extremamente descontro-
lada, ignorante da realidade, repleta de concepcdes equivocadas e
a fonte de todo sofrimento e frustragdo. Uma vez que o faca, vocé

deve estender essa compreensio a todos os seres vivos do universo,
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incluindo os insetos ao seu redor neste momento. Medite, agora,
com o entendimento de que todos os seres vivos, ndo apenas os
seres na sua vizinhanca imediata, estdo na mesma situagdo que vocé
—anatureza relativa deles estd intoxicada pelo apego — e gere muito

amor e compaixdo por todos.

Meditacdo guiada

Ao perceber que vocé e todos os outros seres vivos universais
estdo exatamente na mesma situacao, pergunte-se: “Como eu posso
ajudar os outros da melhor forma possivel?” Verifique: dar-lhes
pao, doces ou chocolate é a melhor maneira de ajudé-los? Isso soa
ridiculo, ndo soa? Isso é um modo insuficiente de ajudi-los porque
os problemas dos seres vivos, com as suas mentes descontroladas,
ndo vém da falta de pdo; eles decorrem da falta de conhecimento-
sabedoria, da ndo compreensio do que s3o ou de como existem,
relativa ou absolutamente.

Nio importa se uma pessoa € rica e a outra € pobre, uma é bonita
e a outra feia ou que uma esteja dangando e a outra nio; na verdade,
todos os seres s3o iguais em experimentar o sofrimento causado
por concepgdes falsas. Neste quesito, rei, rainha e pedinte s3o iguais.
Enquanto as ideias equivocadas e a conceitualizagdo poluida do
eu, do €go, governarem as suas mentes, eles serdo iguais. Oriental
ou ocidental, ndo hd diferenca, ndo importa. Eles sio todos iguais:
todos desejam a felicidade e ndo desejam o sofrimento. Mas, porque
as suas ag¢des sdo impulsionadas por equivocos, ainda que desejem

felicidade, tudo o que obtém ¢ sofrimento. Logo, as concepgdes
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equivocadas s3o os maiores obstdculos para a liberdade e a alegria
interna.

Pense também: essas concepgdes sdo somente obstdculos tem-
pordrios — sdo momentaneos, transitdrios. Todos os seres sio
capazes de transcendé-los totalmente e alcangar a liberdade interna
eterna e pacifica da liberagio.

Agora visualize o Buda. Na verdade, o que é o Buda? Ele é a com-
paixdo universal e o conhecimento-sabedoria onisciente que estd na
natureza da paz e da alegria eternas. Entdo visualize que essa mente
de sabedoria manifesta-se diante de vocé como o corpo de luz radi-
ante do Buda. Se vocé nio for capaz de visualizar o Buda, vocé pode
apenas olhar para mim aqui na sua frente. Do topo da cabega do
Buda (ou do Lama Yeshe), uma poderosa corrente de luz branca
radiante emana, entra pelo topo da sua cabega e desce pelo seu
canal central, como uma cachoeira extremamente forte, para den-
tro do seu coragdo. Isso purifica todas as impurezas do seu sistema
nervoso.

Entdo, da garganta do Buda (ou do Lama Yeshe), um raio podero-
so de luz vermelha radiante emana e entra na sua garganta, purifi-
cando todas as suas impurezas da fala, como mentiras e a criagdo de
discérdia entre as pessoas.

Depois, do cora¢do do Buda (ou do Lama Yeshe), um raio pode-
roso de luz azul-claro radiante emana e entra no seu coracio,
enchendo-o de energia jubilosa e feliz e purificando todas as suas
concepgdes falsas. Todo o sistema nervoso do seu corpo e da sua
mente estdo agora completamente cheios da luz radiante do éxtase.

Concentre-se em sentir a unidade entre vocé e essas luzes.
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Dedicagdo

Muito obrigado. Agora dedique o mérito de ter feito esta medita-
¢do. O que isso significa? Tudo o que fazemos gera uma espécie de
energia mental. Ainda que ndo a vejamos no nivel fisico, ela estd ali.
O mérito € o tipo de energia gerado pelas a¢des positivas, como a
meditagdo que acabamos de fazer. Entdo, ao invés de pensar: “Ah,
eu acabei de meditar; como eu sou bom”, e refor¢ar o seu ego, vocé
deve direcionar a sua energia positiva para o beneficio dos outros.
Isso é muito ttil.

Nio podemos ter certeza de como nos sentiremos — as vezes
estamos bem, as vezes tristes. E, ocasionalmente, sentimos raiva e
araiva destrdi a nossa energia positiva, 0 nosso mérito. Isso ¢ como
passar um tempdo limpando um quarto e, ao acabar, suji-lo todo
de novo. Meditamos e limpamos incessantemente a nossa mente
para depois, ao sentirmos raiva, sujarmos ela toda novamente.

Portanto, dedicar o nosso mérito protege-o da destruigdo pela
raiva e, desse modo, ndo desperdicamos a nossa energia. A dedi-
cacdo também ¢ atil no sentido de que a nossa meditagdo nio se
transforma em algo para agradar o nosso ego, mas para benefi-
ciar os outros e trazé-los a iluminacdo ou a liberdade interna. Na
verdade, esse deve ser o nosso unico propésito ao meditar; nio
devemos realizar essa prdtica por orgulho: “Eu sou isto, aquilo e

isto e isto”. Ser alguém nio é importante.
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[Lama entoa a prece de dedicagdo: Ge-wa di-yi...."]

Na realidade, ndo é necessdrio entoar uma prece; uma oragao
ndo se trata de palavras. Vocé tem que saber disso. Usamos as pala-
vras quando oramos, mas a verdadeira oragdo nio se limita as pala-
vras. Na verdade, a prece encontra-se na mente.

A dedicagdo é uma forma de tratamento psicoldgico. Muitas
vezes, apds termos feito algo religioso ou meditado — ou mesmo
ap6s alguma atividade mundana —, sentimo-nos orgulhosos: “Eu fiz
isto, eu fiz aquilo”. Temos muito orgulho do que fizemos.

Nio hd motivo para sentir orgulho. Ele é um sintoma da mente
doente. Portanto, ao invés de nos sentirmos orgulhosos, devemos
dedicar tudo o que fazemos para o beneficio dos outros seres sen-
cientes e para trazé-los a iluminacio pacifica eterna. Se fizermos
isso, entdo ndo nos sentiremos psicologicamente orgulhosos; ndo
haverd aquele sentimento intenso de “eu fiz algo”.

Por exemplo, digamos que um marido trabalhe e a esposa fique
em casa. Quando ele volta do trabalho, pode sentir-se ressentido:
“Eu estou tdo cansado, trabalhei duro o dia todo; tudo o que vocé
fez foi ficar em casa sem fazer nada”. Ele faz uma grande cena
falando sobre o quanto trabalhou, mas, na verdade, ndo hd razio
nenhuma para se vangloriar. Trabalhar é o seu dever.

E 0 mesmo quando meditamos; nio ha motivo para nos gabar-
mos: “Olhem, eu acabo de fazer esta grande coisa”. Apenas dedique

inteiramente as suas a¢des aos outros o maximo que puder. Entdo

8 Pelos méritos destas agdes virtuosas,
Que eu alcance rapidamente o estado de um guru-buda
E guie todos os seres viventes, sem excecio,
Aquele estado iluminado.
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ndo haverd a reagdo doentia do orgulho. Caso contrério, fazemos
todas essas coisas e tudo o que receberemos em troca serd mais
doenca mental.

A dedicagdo ¢é algo pritico que podemos fazer para os outros;

ndo é apenas um costume tibetano vazio.



cee 5l
A importancia da motivacao

ntes de ouvir este ensinamento, vocé precisa cultivar uma
motivacio pura, pois a agdo de ouvir ensinamentos deve ser
diferente das suas atividades rotineiras. Se essa a¢io, que vocé sente
ser especial se comparada as coisas que vocé geralmente faz, nio
se diferencia ou ndo é mais elevada do que as suas tarefas didrias
como comer, beber, dormir etc., entdo ouvir os ensinamentos nao é

de fato algo especial, superior ou sagrado.

O verdadeiro antidoto para o sofrimento

Como eu ja mencionei brevemente antes, a pratica da religido, da
espiritualidade ou do Dharma —seja o que vocé quiser chamar —tem
que ser um método que destrua completamente todo o sofrimento,
um método capaz de provocar a sua cessacio absoluta, ndo apenas
de forma proviséria. Por exemplo, os sofrimentos simples e coti-
dianos que pessoas e até animais reconhecem como sofrimento —
febre, dores de cabeca e outros tipos de dor — podem ser eliminados
temporariamente até mesmo por coisas externas, como remédios,

sem a necessidade do Dharma ou da religido. Entdo, se fossemos



+++ AIMPORTANCIA DA MOTIVAGAO - - - 85

capazes de fazer apenas isso, a religido ndo teria razdo de existir.

Contudo, a atividade religiosa deve continuar até a cessagdo com-
pleta da continuidade do sofrimento, e isso depende da erradicagio
total da raiz de todos os bilhdes de sofrimentos existentes —a ignoran-
cia e as demais delusdes que surgem a partir da raiz da ignorancia.

Logo, a paz verdadeira — a felicidade eterna, a liberdade real — é
recebida quando cessamos completamente a raiz do sofrimento: a
ignorancia e as outras delusdes. Em outras palavras, a cessagdo da
ignorancia, do apego e da raiva é a liberdade real, a paz verdadeira —
a paz que nunca se altera, a paz que, uma vez recebida, nunca pode
mudar, é eterna.

Por que é impossivel que a paz verdadeira mude ou desaparega?
Por que nunca a perdemos? Por que € impossivel regressar da paz
verdadeira ao sofrimento? Porque, quando alcangamos a felicidade
eterna, ndo hd mais nenhuma causa capaz de nos prender nova-
mente as amarras do sofrimento.

Por que somos felizes em um dia e tristes no préximo? Por exem-
plo, um certo dia, recebemos uma boa noticia ou estamos em um
lugar belissimo e badalado, ou ganhamos um bom presente, encon-
tramos um amigo especial e nos sentimos extremamente felizes
— tdo felizes que quase ndo sabemos o que fazer conosco, tdo feli-
zes que somos até capazes de fazer loucuras que coloquem a nossa
vida em risco. Porém, depois de um tempo, um dia ou dois, aquela
felicidade que sentimos ao reunir determinadas condigdes desa-
parece. Ela ndo dura. Quando encontramos um amigo querido,
comemos algo delicioso ou vestimos roupas de marca, sentimo-

nos, num primeiro momento, felizes, mas essa felicidade nio dura.
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Por que a felicidade inicial que vivenciamos ao reunir determinadas
condi¢des ndo perdura? O que a faz mudar? Por que nos cansamos
dos prazeres dos sentidos ao invés de experimentarmos, continua-
mente, mais prazeres e felicidade?

[sso ocorre sobretudo porque a nossa mente nio estd livre da raiz
do sofrimento. Por qué? Como a nossa mente estd sob o controle da
ignorancia, do apego, da raiva e das outras delusdes, o prazer que
recebemos ao reunir determinadas condi¢des muda, ele ndo dura.
Contudo, do ponto de vista do Dharma, os sentimentos que iden-
tificamos como prazerosos sdo considerados prazeres meramente
samsdricos — a medida que certos sofrimentos temporais pesados
diminuem, € a essa mera reducdo que damos o nome de prazer.

Por exemplo, se vocé estd carregando um fardo nas suas costas e
se cansa depois de um tempo, isso € um tipo de sofrimento. Ao pen-
sar que esse fardo é o motivo do seu cansaco, vocé o coloca no chio.
Nesse momento, vocé se sente leve e o sofrimento diminui um
pouco; ele ndo se vai completamente, mas diminui. Entdo chama-
mos essa pequena reducdo do sofrimento de “prazer”; damos o
nome de “prazer” a essa sensagdo de menor sofrimento experimen-
tada pelo corpo e pela mente descontrolados. Embora esse prazer
seja sentido intensamente num primeiro momento, ele ndo dura.

De modo similar, uma pessoa que se senta com as pernas cruza-
das por algum tempo comega a sentir dor em suas costas e pernas
e pensa ser melhor levantar-se. Ao fazé-lo, devido a mudanga de
condi¢des, a dor que sentia enquanto estava sentada diminui e ela
pensa: “Isto é prazer”. Porém, julgando que estar de pé é um prazer,

se ela o fizer durante um dia inteiro ou apenas por uma ou duas
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horas, ela se cansard. Novamente, o prazer que ela sentiu num pri-
meiro momento nio dura; ele muda. No inicio, ficar sentado tor-
nou-se um problema; ela se levantou e houve alivio; contudo, ficar
de pé também se tornou um problema, e ela pensa que deveria sen-
tar-se novamente para alivid-lo.

Esses sdo apenas alguns exemplos, mas a nossa vida estd cheia de
situacdes similares. Sempre tentamos mudar. “Talvez isto seja me-
lhor”, e tentamos alguma outra coisa. Entdo nos entediamos com
isso; outro problema surge. Mudamos novamente, “talvez aquilo
seja melhor”. Trocamos de pessoas: “Talvez eu goste dele, talvez dela,
talvez eu deva viver com ele, talvez me casar com ela...” Estamos sem-
pre mudando a alimentacio, roupas e outros objetos dos sentidos.

Tudo isso mostra claramente que hd algum problema com o
1n0sso corpo e mente, que eles sdo a raiz do nosso sofrimento.

Qual é o erro que cometemos? Por que, independente do quanto
aproveitemos os prazeres dos sentidos, ndo hd um fim? Porque, ndo
importa quantos prazeres dos sentidos experimentemos, ndo ha
nada a completar, nada a concluir. Experimentamos uma coisa e ela
acaba; tentamos outra e ela também acaba; temos outra experién-
cia e ela também nio dura... Tentamos uma e outra vez, e é isso
o que temos feito desde o nosso nascimento até hoje. E ndo ape-
nas nesta vida: desde tempos sem principio, temos experimentado
prazeres samsdricos transitorios uns ap6s os outros, perseguindo
experiéncias que ndo sio prazeres verdadeiros, que sempre mudam
e acabam, e ainda ndo nos satisfizemos. Além disso, o esfor¢o con-
tinuado que despendemos para obter esses prazeres dos sentidos,

os diferentes métodos que usamos, isso também nio se esgotou
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desde tempos sem inicio; esse trabalho estd inacabado.

Entdo o que causa a transitoriedade desses prazeres e a necessi-
dade de perseguirmos um ap6s o outro, esforgando-nos continua-
mente para experimentar o sofrimento e a miséria de prazeres que
diminuem? Por que isso acontece? A razdo de estarmos nesta situa-
¢do de insatisfacdo e sofrimento é que a nossa mente estd sob o
controle de delusdo e carma.

O que é carma? Carma ¢é a agdo produzida pela delusdo. Porque a
nossa mente estd sob o controle de delusio e carma, o nosso corpo
também estd sob o controle de ambos; enquanto a nossa mente nio
estiver livre, 0 nosso corpo também nio estard. Portanto, a liber-
dade real é a mente que se livrou completamente da delusdo e do
carma; quando ela estiver livre dessa prisdo, o corpo, o qual é a casa
da mente, também se libertard. Quando ambos, mente e corpo, esti-
verem livres do sofrimento, da serviddo a delusdo e ao carma, todos
os diferentes corpos que essa mente assumir ndo experimentardo
os sofrimentos de renascimento, doenca, dor, velhice e morte.

Por exemplo, agora sofremos todas as vezes que encontramos
um objeto indesejdvel dos sentidos: quando chove ou neva e nido
temos roupas suficientes ou um aquecedor, sentimos frio e sofre-
mos; quando faz calor e ndo temos ar-condicionado, sofremos. O
mesmo acontece com os demais sentidos. Com relagdo ao paladar,
quando comemos algo que ndo apreciamos, ficamos tristes e sofre-
mos. J4 quanto a audi¢do, quando ouvimos mds noticias ou algum
som de que ndo gostamos, novamente, a tristeza e o sofrimento nos
assolam. O mesmo acontece com a visdo e o tato: quando entram em

contato com objetos indesejaveis, sofremos. Quando nos sentamos
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com as pernas cruzadas por alguns minutos, sentimos dor. Entdo, o
tempo todo, ininterruptamente, vivenciamos um problema atrds do
outro. A medida que encontramos diferentes objetos dos sentidos,
experimentamos, o tempo todo, diversos tipos de problemas.

Apenas olhe para o seu corpo: ndo hd nenhuma parte, por menor
que seja — mesmo do tamanho de um poro ou da ponta de uma
agulha —, que ndo sinta dor, cuja natureza ndo seja sofrimento. Por-
tanto, mesmo quando coisas mintisculas ou com pontas bem fininhas
como espinhos, agulhas e similares tocam o nosso corpo, sentimos
uma dor imensa. Ainda que as condi¢des externas sejam infimas,
praticamente insignificantes, sentimos uma dor inimagindvel.

Isso prova, claramente, que a nossa mente ndo estd livre, que ela
vive em sofrimento e, por isso, 0 mesmo acontece com 0O NOSSO
corpo. Por que a nossa mente e corpo vivem em sofrimento? Porque
eles estdo presos a delusdo e ao carma, sio controlados pela delusio
e pelo carma.

Quando alcancamos o nirvana — a completa liberdade, a cessa-
¢do da serviddo a delusdo e ao carma —, nenhum objeto sensorial é
capaz de nos causar problemas ou infelicidade. Mesmo que caiam
milhares de bombas atdmicas, elas nio trariam infelicidade ou
sofrimento para nenhum ser senciente cuja mente alcangou aquele
nivel, a completa liberdade da delusdo e do carma.

Os ensinamentos dividem os sofrimentos dos seres vivos sob o
controle de delusio e carma em trés: sofrimento pervasivo ou que
tudo permeia; sofrimento da mudanga, que significa os prazeres
tempordrios que nio sdo felicidade real, verdadeira; e sofrimento

do sofrimento, os sofrimentos pesados e grosseiros que até mesmo



90 +++ LIBERDADE POR MEIO DO CONHECIMENTO =« -

animais sdo capazes de reconhecer.

Por que o sofrimento pervasivo é chamado de pervasivo ou que
tudo permeia? Porque ndo apenas a nossa sensacio, discrimina-
¢do, fatores composicionais e consciéncia estio sob o controle de
delusdo e carma, mas também nenhuma parte do nosso corpo, por
menor que seja, estd livre de delusio e carma’. Uma vez que todo
0 nosso corpo estd sob o controle de ambos, esse tipo de sofri-
mento é chamado de pervasivo. Encontramos problemas em todos
os lugares exatamente por esse motivo. Enquanto a nossa mente e
corpo continuarem a viver em sofrimento pervasivo, controlados
por delusdo e carma, todos os outros tipos de sofrimento surgirio
constantemente, continuamente, um atrds do outro.

Entdo o que acontece ¢ basicamente isto: todo sofrimento é
resultado de acdes impuras ou negativas; estas agdes sdo criadas
pela mente impura ou negativa, isto ¢, pelas delusdes. Toda felici-
dade resulta de acdes positivas ou virtuosas; estas acdes sdo criadas
pela mente virtuosa ou positiva. Portanto, a evolugdo da felici-
dade, o lugar de onde a felicidade vem, e a evolu¢do do sofrimento,
o lugar de onde o sofrimento vem, sio completamente diferentes.
Felicidade e sofrimento surgem de maneiras totalmente diferentes.

Como desejamos felicidade e ndo desejamos sofrimento, mas
vivemos nele, é extremamente importante compreender essa
evolugdo. Porém, a mera compreensdo intelectual ndo basta. Para
realmente interromper a experiéncia continua de sofrimento — no

presente e nas vidas futuras — e para experimentar a felicidade inin-

% Veja nota 6 na pagina 63.
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terrupta, a compreensdo intelectual ndo ¢ suficiente. Temos que
agir; temos que nos esforgar.

Quando vemos os meditadores, com uma mente pura, fazendo
agdes positivas que resultam em felicidade, e acreditamos e espera-
mos que, pelos esforgos deles, também seremos capazes de experi-
mentd-la, isso é um erro. Pensar: “Eu ndo tenho que fazer nada; eu
posso experimentar felicidade, o bom resultado criado pelas agdes
positivas de outras pessoas” é errado. Sem que nés mesmos faga-
mos o esfor¢o, sem que mudemos a nossa propria mente, sem que a
tornemos virtuosa, positiva e, sobre essa base, realizemos as acdes,
¢ impossivel experimentarmos qualquer tipo de felicidade, tem-
pordria ou eterna. Sem o esforco individual, ndo hd como experi-
mentar felicidade. Esse tipo de equivoco é similar ao de uma pessoa
esfomeada que espera saciar-se ap6s os seus amigos terem comido.

Contudo, o ponto principal que eu gostaria de enfatizar é que nds
temos que agir agora, neste momento. Se o fizermos, se mudarmos
a nossa mente com sabedoria, se transformarmos a nossa motiva-
¢do em positiva e virtuosa, as nossas agdes serdo, imediatamente,
positivas e virtuosas, ainda que tenham sido criadas pela mente
venenosa, pelas delusdes, que sdo a causa do sofrimento. Em outras
palavras, para usar o termo do sinscrito, elas se transformam em

bom carma, a fonte da felicidade.

Gerando a motivagdo pura da bodhicitta

Porém, a experiéncia da felicidade tempordria ndo basta. Precisa-

mos obter a felicidade eterna, a completa cessacdo de todo sofri-
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mento. Contudo, uma s6 pessoa, sozinha, que alcanca a felicidade
eterna também ndo basta. H4 um objetivo maior do que a liberacdo
individual, a mera cessacdo do sofrimento. Esse objetivo, o objetivo
supremo, ¢ a iluminacio, a felicidade mais sublime: o estado em
que todas as delusdes foram completamente purificadas, em que
ndo resta trago da mente dualista, em que todo o conhecimento e
todas as realizagdes foram conquistados e nada falta.

Além disso, todos os seres sencientes experimentam sofrimento
continuo e nio possuem nem a sabedoria nem o método para
escapar dele. Eles ndo conhecem a causa do sofrimento, a causa da
felicidade ou o que é a felicidade real e eterna. Eles ndo tém nem a
sabedoria para compreender essas coisas, nem o método para prati-
cd-las; eles ndo tém um caminho a seguir.

Cada um de nés deve pensar da seguinte forma: “Todos os
seres sencientes foram extremamente gentis comigo no passado,
sdo gentis comigo no presente e continuardo sempre a ser gentis
comigo no futuro. Eles s3o o campo de onde eu recebo todo o meu
prazer — passado, presente e futuro; todas as minhas perfeigdes
vém de outros seres sencientes. Portanto, eu preciso alcancar a ilu-
minacdo. A busca pela felicidade eterna apenas para mim mesmo,
sem me importar com 0s outros seres sencientes, desistindo e dei-
xando de me preocupar com o bem-estar deles, € egoista. Logo, eu
preciso alcangar a iluminagio, a felicidade mais sublime, para liber-
tar todos os seres sencientes do sofrimento e liderd-los, sozinho, no
caminho a iluminacio, j& que esta ¢ a minha responsabilidade”.

Portanto, independente da motivagdo ou do pensamento que

vocé tinha antes, agora, neste momento, dedique intensamente
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a sua agdo de ouvir estes ensinamentos para o beneficio dos ou-
tros seres sencientes, para a felicidade deles. Sinta no fundo da sua
mente: “Eu ouvirei estes ensinamentos com o objetivo de conquis-
tar a felicidade mais sublime da iluminagdo para o beneficio de
todos os seres sencientes”. Sinta dentro da sua mente que vocé é
o servo de todos os seres sencientes, que libertd-los do sofrimento
e liderd-los no caminho a iluminacio é o seu objetivo principal, a
coisa mais importante que vocé pode fazer. “Por esse motivo, eu
ouvirei os ensinamentos”.

O tema de hoje é o ensinamento Mahayana que explica o
caminho gradual a iluminagdo, o caminho que todos os budas
do passado, presente e futuro percorreram para alcangar a ilumi-
nacdo; o caminho que a linhagem inteira dos seguidores do Guru
Buda Shakyamuni, todos aqueles panditas plenamente realizados
do passado na India e no Tibete, todos os altos lamas, atravessaram
até a iluminacdo. Na medida em que todos esses grandes mestres
obtiveram absolutamente todas as realiza¢des do caminho a ilu-
minagdo, este é um ensinamento transmitido com as experiéncias
completas de todos eles, e ndo sdo apenas palavras.

Para alcangarmos rapidamente a iluminagio para o beneficio de
todos os seres sencientes, para atingirmos esta felicidade mais su-
blime, este estado completamente puro, este conhecimento com-
pleto, dependemos da sua causa principal: a bodhicitta. Bodhicitta
é uma realizacdo, a determinagdo intuitiva de alcancar a iluminacio
para o beneficio de todos os outros seres sencientes. O pensamento
puro da bodhicitta nunca se importa consigo préprio, mas, ao con-

trério, preocupa-se sempre com 0s outros seres sencientes, como
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libertd-los do sofrimento e conduzi-los no caminho a iluminacio.
Bodhicitta é o pensamento ininterrupto sobre como beneficiar os
outros seres da maneira mais sdbia e abrangente. E uma realizacio
que se importa apenas com o proximo, abandonando a si proprio e
cuidando o méximo possivel dos outros.

O pensamento puro da bodhicitta é o completo oposto do pensa-
mento de amor egoista por si mesmo, que se preocupa apenas con-
sigo préprio, que pensa sempre em como cuidar de si e, porque ndo
se importa com os outros seres sencientes, causa-lhes sofrimento.
O amor egoista ¢ um pensamento que ndo se preocupa com os ou-
tros, mas apenas consigo mesmo; ele pensa: “Apenas eu sou impor-
tante; eu sou o mais importante de todos”. Bodhicitta é o completo
oposto disso.

Entdo qual é a coisa mais importante para que alcancemos rapi-
damente a iluminacdo? Tentar realizar o pensamento puro da
bodhicitta. Contudo, isso depende do recebimento das realizagdes
preliminares, como a compaixio.

A compaixdo parcial, a compaixdo apenas pelos seus amigos,
mas ndo pelos outros seres vivos, a compaixdo por objetos dese-
javeis, por seres vivos que lhe parecem belos, mas ndo por aqueles
cujos semblantes s3o feios ou violentos, ndo ¢ suficiente. Enfim,
aquilo que geralmente acreditamos ser compaixdo ¢é, na verdade,
apego, baseia-se no apego. A compaixdo que precisamos receber,
a bodhicitta, é a compaixdo imparcial, a compaixdo por todos os
seres sencientes sem a exclusio de nenhum deles; a compaixio
idéntica por todos os seres sencientes, ndo apenas humanos e ani-

mais em sofrimento que vemos com os nossos olhos. Precisamos
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ter compaixdo por todos os seres.

No nosso nivel mental atual, somos capazes de ver muitos seres
sencientes, mas hd muitos outros que ndo conseguimos enxergar.
Por exemplo, este nosso universo ndo é o tinico; hd um ntimero
enorme de universos, muitos mundos diferentes que ndo consegui-
mos ver e, em muitos deles, vivem outros seres. Até mesmo hoje
em dia os cientistas descobrem e descrevem novas galdxias que ndo
pensavam existir. Nelas, hd planetas onde vivem diversos seres sen-
cientes que ndo somos capazes de ver devido a nossa inteligéncia
limitada, devido ao nosso poder mental limitado. Inclusive na Terra
hd seres que ndo vemos, mas que enxergaremos quando a nossa
mente estiver pronta, quando ela for capaz de vé-los, da mesma
forma que vemos hoje os humanos e alguns tipos de animais. Por-
tanto, hd diversos tipos de seres sencientes e eles vivem em seis
reinos diferentes. Para gerarmos compaixdo por todos, é necessario

compreender os diferentes sofrimentos vividos por eles.



e 6 e
As vidas dos outros

l E facil saber sobre o reino animal, j4 que podemos ver muitos
tipos de animais e compreender claramente os seus sofri-
mentos. Porém, além de humanos e animais, hd muitos outros

tipos de seres vivos, como os pretas.”

Fantasmas famintos

Preta ¢ um termo do sdnscrito que as vezes ¢ traduzido como fan-
tasma faminto. Seus sofrimentos mais comuns s3o fome e sede, que
resultam dos seus carmas, das a¢des que criaram em vidas passadas.
Eles ndo conseguem encontrar uma gota de dgua sequer durante
éons e suas vidas transcorrem com o sofrimento constante da sede.
A despeito do quanto busquem, eles também ndo encontram uma
s6 migalha de comida e experimentam grande fome. Além desses
sofrimentos, eles sdo afetados por muitos outros.

Primeiro, ainda que vejam um belissimo lago com dgua, eles sdo
impedidos de se aproximarem devido a presenga de guardides ter-
riveis criados carmicamente, que sdo visOes mentais, manifesta-

10 Veja The Great Treatise ou Liberacdo na palma da sua méo para detalhes sobre os dife-
rentes tipos de seres no samsara.
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¢oes do carma anterior criado pelos pretas. Esses guardides tém
corpos aterrorizantes, como aqueles que vemos as vezes em pesa-
delos, que também sdo criagdes carmicas. Entdo, mesmo que pen-
sem ter finalmente encontrado um pouco de dgua, os pretas nio
conse-guem alcanci-la.

Alguns deles ndo se deparam com os guardides, mas, quando
chegam ao lugar onde haviam visto dgua de longe, ela desaparece
ou transforma-se em um lodacal imundo de pus, sangue e excre-
mentos que nem mesmo os pretas sdo capazes de consumiir.

Se nada disso acontece e o preta consegue colocar uma gota de
dgua em sua boca, esta torna-se toxica devido ao carma anterior, as
agdes criadas a partir da delusdo, e a d4gua simplesmente desaparece.
Também devido ao carma, as bocas de muitos pretas sdo extrema-
mente pequenas, como o buraco de uma agulha, o que dificulta
colocar qualquer coisa nelas, que dird em seus estdbmagos. E mesmo
que alguma comida ou bebida chegue ao estdbmago de um preta,
ela incendeia-se, como 6dleo jogado ao fogo, e arde terrivelmente.
Portanto, os pretas sofrem muito por ndo encontrarem comida
ou bebida ou por se depararem com esses diversos impedimentos.
Como resultado, eles sempre tém fome e sede. A aparéncia deles
¢ horrivel — muito feios, enrugados e secos, com bracos e pernas
finissimos, pescogos pequenos e uma barriga enorme e distendida.

Muitos fantasmas famintos, como aqueles que se alimentam de
cheiros e outros que buscam por comida em lugares diversos, vivem
no reino dos humanos. logues — meditadores avangados que alcan-
caram as realiza¢des mais elevadas e possuem certos poderes men-

tais — e até pessoas comuns com O carma certo contaram muitas
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histérias de avistamentos de pretas em locais diferentes da Terra.
Hoje em dia, vemos, por exemplo, fotografias de criancas faméli-
cas na Africa, com seus abdomens bastante distendidos, seus mem-
bros extremamente magros e a pele descorada e seca. Embora o
sofrimento delas seja menor se comparado ao dos pretas, podemos
vé-las como um reflexo do que os fantasmas famintos tém que supor-

tar. Claro, os pretas também passam por muitos outros sofrimentos.

Os seres dos infernos

H4, também, os seres dos infernos (Skt: narak). Como resultado do
carma negativo criado a partir da delusdo, eles devem experimentar
extremos de calor e frio, como incineracdes constantes e reiteradas
em um chdo de ferro incandescente. Os seres do reino dos infernos
ndo precisam de pais como nos; eles nascem ali espontaneamente.
Por exemplo, se uma pessoa cria a causa para renascer no inferno
em sua proxima vida, a sua mente, logo ap6s a sua morte, devido
ao potencial amadurecido para renascer naquele reino, vai direto
ao estado intermedidrio de um ser infernal. Entdo, sem a necessi-
dade de progenitores, ela renasce espontaneamente no inferno, de
maneira semelhante a como comecamos a sonhar quando dormi-
mos. Porém, diferentemente do inferno descrito na biblia crista,
esse estado ndo é permanente; porém, a pessoa ainda deve per-
manecer ali em grande sofrimento por um longo tempo, até que
o resultado das suas ac¢des prévias termine. Quando o tempo de
sofrimento determinado carmicamente no inferno acaba, a mente

daquele ser renasce em outro reino, conforme o seu carma anterior.
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Tudo depende do carma, mas, uma vez que vocé tenha renascido
no inferno, isso ndo significa que ficard 14 para sempre.

Os seres nos infernos quentes tém que suportar uma ampla
gama de sofrimentos horripilantes. Eles sdo obrigados a viver em
um chio de ferro incandescente enquanto guardides terriveis cria-
dos carmicamente fatiam os seus corpos em pedagos, ou se encon-
tram, subitamente, presos em uma casa em chamas similar a um
forno, sem portas ou janelas, e tém que experimentar sofrimentos
horrorosos até que o carma criado por suas a¢des prévias seja con-
sumido. Eles ainda podem encontrar-se em um enorme caldeirdo
de dgua fervente onde sdo cozidos como arroz. Quando tais sofri-
mentos acabam, esses seres nascem espontaneamente em um chio
coberto com tantas espadas que ndo conseguem dar um s6 passo
sem que cortem os seus pés e pernas.

Quando sonhamos que estamos em um certo pafs, em uma casa
bonita ou em um local miserdvel e sujo, esses lugares ndo foram cria-
dos por alguém; eles sdo visdes cadrmicas da nossa propria mente.
O mesmo vale para as experiéncias dos seres dos infernos: o chdo
incandescente, as casas sem janelas, os caldeirdes com 4gua fer-
vente etc. sdo todos visdes cdrmicas, resultados de a¢des criadas a
partir da delusdo em vidas passadas.

Entdo os principais sofrimentos dos infernos sdo os de calor
e frio; além dos sofrimentos dos infernos quentes mencionados
acima, hd os sofrimentos insuportdveis dos infernos frios. Apos
uma vida como um animal ou um ser humano, um ser com o
carma para nascer no inferno frio morre e renasce em um lugar

completamente escuro cheio de montanhas geladas, com um
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corpo que se funde ao gelo, como carne no freezer. Ha sofrimentos
inacreditdveis: o corpo ndo é capaz de mover-se porque estd preso
nas fendas de gelo ou sob as montanhas congeladas; ele racha e mi-
lhares de fissuras aparecem, a sua cor torna-se vermelho azulada e
intimeros insetos infestam-no e devoram-no de dentro para fora.
Enquanto isso, vdrios outros seres sencientes criados carmica-
mente, como alguns tipos de passaros com longos bicos, vém para
comé-lo de fora para dentro. O sofrimento é terrivel.

Contudo, independente do local em que esses sofrimentos sejam
experimentados, nenhuma dessas condigdes foi criada ou preparada
por terceiros; elas sdo criacdes das mentes daqueles seres. Que tipo
de mente cria lugares de sofrimento assim, onde os seres nascem para
sofrer, morrem e o local se transforma em um lugar de sofrimento
diferente? E a mente negativa, nio virtuosa — a mente da ignorancia,
da raiva, do apego, do orgulho, da inveja e das outras delusdes; esses

lugares de sofrimento sdo criados pela mente negativa.

O reino dos animais

H4, ainda, os sofrimentos dos animais. Os animais domésticos
podem ter vidas um pouco melhores, dependendo das pessoas que
cuidam deles; eles sdo geralmente um pouco mais afortunados do
que os selvagens. Animais que vivem nos oceanos e nas florestas
experimentam muito sofrimento, sendo o0 mais comum o de serem
comidos por outros animais.

Até mesmo criaturas minusculas, dificeis de serem vistas a olho

nu, sdo comidas por outros insetos, assim como animais maiores,
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como elefantes e tigres, ou aqueles nos oceanos, como baleias e
tubardes, sdo atacados e comidos por outros. E, em tempos mais
remotos, havia, na terra e nos mares, animais ainda maiores devo-
rados por menores, que penetravam em seus corpos € Comiam-nos
a partir das entranhas. Portanto, mesmo animais grandes podem
ser mortos por pequenos; todos os animais tém um inimigo natu-
ral capaz de matd-los e comé-los.

Além disso, eles também sdo passiveis dos sofrimentos gerais de
fome e sede e de calor e frio. Adicionalmente, cada animal tem o
seu proprio sofrimento especifico de acordo com a sua espécie.

Portanto, todos esses seres sencientes — animais, pretas e seres
infernais — ndo sdo livres como os humanos; estes tém muito mais
liberdade do que os seres sencientes nos reinos inferiores. Os ani-
mais que vivem nas florestas ou nos oceanos estio sempre com
medo — eles ndo desfrutam das nossas liberdades e ndo possuem
os meios para aproveitar a vida como nos. E por isso que 0s reinos
inferiores — os reinos dos animais, dos pretas e dos seres dos infer-
nos —sdo chamados de destinos maléficos [Tib.: ngdn-song]; eles sio

os reinos do sofrimento.

Os reinos superiores

Com relacdo aos reinos superiores, nao hd somente o reino
humano; hd também os reinos dos suras e dos asuras, cujos prazeres
sdo muito maiores do que os dos humanos. As suas casas, alimen-
tacdo, vestimentas e todas as outras coisas sio muito mais ricas e

puras do que as dos humanos; na verdade, ndo hd nenhuma com-
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paragdo. Contudo, as mentes desses seres sdo tdo dominadas pelo
apego aos objetos dos sentidos que eles ndo tém a oportunidade de
compreender o sofrimento como os humanos.

H4 todos os tipos de seres humanos: uns tém muitos prazeres,
enquanto outros sofrem demasiadamente. Os suras ndo tém a
nossa oportunidade de desenvolver a sabedoria que compreende
a natureza do sofrimento porque eles estdo rodeados por fabulo-
SOS prazeres € posses, tém muitas centenas de amigos e experimen-
tam pouquissimos problemas em suas vidas. Portanto, devido ao
grande apego e a inabilidade de perceber o sofrimento ou de reali-
zar a sua natureza, eles no tém a chance de praticar o Dharma.

As vidas dos asuras sd3o, em muitos aspectos, similares as dos
suras, no sentido de que ambos desfrutam das mesmas riquezas,
mas eles tém uma natureza mais maliciosa e as suas mentes sio
mais tolas do que as dos suras.

H4 também outros tipos de suras, ou deuses de longa vida, no
reino sem forma, onde, novamente, eles no tém a oportunidade de
praticar o Dharma, j4 que permanecem inconscientes desde o nasci-

mento até a morte.

Portanto, nos trés reinos inferiores e nos reinos dos suras e dos
asuras, os seres ndo tém a chance de praticar o Dharma. Apenas no
reino dos humanos essa chance nos é dada, onde é relativamente
facil praticar o Dharma, receber o caminho completo e alcangar

rapidamente a iluminagio.
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O perfeito renascimento humano

Contudo, apenas nascer humano ndo basta: é preciso ter um per-
feito renascimento humano, com as oito liberdades e as dez rique-
zas, o que ¢é extremamente dificil de encontrar, mas, uma vez
encontrado, é profundamente significativo. Por exemplo, uma pes-
soa precisa encontrar os ensinamentos, possuir sentidos fisicos
perfeitos e seguir o caminho a iluminagio.

Portanto, o nosso renascimento humano presente é profunda-
mente significativo, j4 que conhecemos o Dharma, por meio do
qual podemos libertar-nos completamente das amarras do sofri-
mento e receber a felicidade eterna. Com este perfeito renascimento
humano, também somos capazes de alcancar a iluminagdo — nesta
vida ou na préxima, ou numa vida além destas, e entdo libertar os
outros seres sencientes de todos os problemas e sofrimentos em
suas vidas e liderd-los a felicidade mais sublime da iluminacio.

Como este perfeito renascimento humano € tdo altamente sig-
nificativo dessas diferentes maneiras, ndo o utilizar para satisfazer
o seu propdsito tltimo e atingir esses objetivos eminentes é um
grande desperdicio, o maior possivel. Ao encontrar os ensinamen-
tos e um amigo espiritual para explicd-los, mas, por qualquer razio,
ndo os praticar, serd extremamente dificil, praticamente impos-
sivel, reencontra-los em vidas futuras. Logo, enquanto ainda temos
esta oportunidade, devemos tentar nos aproximar, 0 maximo pos-
sivel, da iluminacdo, praticando os ensinamentos dia apds dia, més
apds més, ano apos ano.

O caminho principal, o método fundamental que nos aproxima
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da iluminacdo, é o cultivo da bodhicitta, o treinamento continuo
da nossa mente no puro pensamento da bodhicitta. Para alcangar
o pensamento extremamente benéfico da iluminagio, a bodhicitta,
necessitamos da realizacio prévia da compaixdo imparcial —a com-
paixdo idéntica por todos os seres sencientes. Isso depende de vé-los
todos iguais em beleza, e isso, por sua vez, depende da compreen-
sdo de como todos os seres sencientes tém sido gentis conosco.

Portanto, precisamos equalizar o pensamento discriminativo
que diferencia os seres sencientes entre amigos e inimigos. Quando
identificamos alguns seres como “inimigos”, o 6dio surge e criamos
carma negativo ao brigar com eles. E quando identificamos outros
como “amigos”, a delusdo do apego surge e, ao agir sob o seu con-
trole, criamos novamente mais carma negativo.

Entdo, para ver todos os seres sencientes como iguais em beleza,
exatamente como uma mde vé o seu filho tnico — como o mais
belo, o mais querido, como o seu préprio cora¢do —, precisa-
mos constatar a bondade deles; antes disso, temos que equalizar o
pensamento que os discrimina como amigos e inimigos. Se ndo o
fizermos, sempre os veremos dessa maneira e, como resultado, cria-

remos acOes negativas a partir do apego e do 6dio.

A meditacdo de equilibrio

Atualmente, os tinicos seres que vemos como belos sdo os nos-
sos amigos. Jd que ndo enxergamos aqueles que nos causam mal
da mesma maneira, nés nio os amamos. Enquanto nos sentir-

mos assim, ndo hd como receber a bodhicitta e, obviamente, ndo
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hd como alcancar a iluminagdo. Portanto, precisamos, primeiro,
equalizar o pensamento que vé 0s outros seres sencientes como
amigos ou inimigos. Mas ndo fazemos isso com andncios nos jor-
nais ou comerciais televisivos pedindo: “Por favor, todos! Equali-
zem-se como amigos e inimigos!” Ao invés disso, praticamos uma
meditagdo muito importante chamada de meditagdo de equilibrio."

A meditacdo de equilibrio € especialmente importante em tem-
pos como estes, em que hd muita violéncia e infelicidade no mundo,
e as pessoas diferenciam rigorosamente entre amigos e inimigos.
Elas agem com base nessas distingdes para se livrarem dos inimi-
gos por meio de dentincias, danos e destruicio. Ndo ¢é assim que
acabamos com os inimigos. Na verdade, isso apenas cria outros.
Quanto mais inimigos vocé destrdi, mais inimigos vocé faz. Esses
métodos s garantem uma oferta ilimitada deles.

Contudo, os amigos e inimigos em que acreditamos sio meras
concepgdes. NOs somente pensamos que amigos sdo amigos verda-
deiros e inimigos s3o inimigos verdadeiros. Eles s3o apenas pro-
jecdes da nossa propria mente. Um amigo real ou um inimigo real
ndo existem 14 fora, independente da nossa mente.

Fato é que a maneira como acreditamos que os outros sdo ami-
gos absolutos ou inimigos absolutos é completamente errada; a
nossa visdo é totalmente equivocada. A evolugdo desse tipo de dis-
criminacdo é a seguinte.

Em primeiro lugar, eu sou apegado a mim mesmo, ao meu

11 Ver o livro de Lama Yeshe Ego, apego e liberagio (disponivel em breve), Apéndice
[, gratuito no LYWA, para a meditacdo de equilibrio de Lama Zopa Rinpoche.
Também online em www.LamaYeshe.com.
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proprio “eu”, bem como ao meu corpo, as minhas posses e a minha
felicidade. Entdo, quando alguém perturba a minha felicidade ou
as minhas posses, eu me irrito e discrimino essa pessoa como um
inimigo. Por outro lado, quando alguém favorece a minha felici-
dade, surge 0 apego e eu chamo essa pessoa de amigo. Além disso,
eu acredito que ela é um amigo absoluto, real — qualidades que ndo
existem em lugar algum.

Porém, amigos e inimigos surgem dessa maneira. Quando
alguém me d4 algo, apoia-me um pouco ou contribui com a minha
felicidade, eu vejo essa pessoa como um amigo; quando alguém
prejudica o meu bem-estar, a minha raiva enxerga essa pessoa
como um inimigo. Eu dou diferentes nomes as pessoas conforme
as suas agdes. Amigo e inimigo ndo tém uma origem propria, a par-
tir de si mesmos; esse tipo de coisa ndo existe. Primeiro, eu projeto
uma pessoa como amigo ou inimigo e, depois, acredito que isso é
real, que isso vem da prépria pessoa.

A meditagdo de equilibrio, por meio da qual equalizamos os ou-
tros como amigos e inimigos, € praticada com base na compreen-
sdo do modo como discriminamos os outros de acordo com as
suas acOes de auxilio ou prejuizo.

Comece visualizando, ao seu redor, todos os seres sencientes
infinitos como o espago. A sua mie estd a sua esquerda, o seu pai a
direita; o seu pior inimigo encontra-se diante de vocé, enquanto o
seu amigo mais querido estd atrés.

Olhe agora para o seu inimigo e pergunte-se por que vocé ndo
gosta dele. Observe as razdes que surgem. Talvez ele tenha te

batido, traido, criticado ou ferido de alguma maneira. Olhe, entio,
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para o seu amigo e pense sobre como ele também o prejudicou do
mesmo modo no passado. Portanto, se esta pessoa lhe causou mal
no passado da mesma forma que o seu inimigo atual, por que vocé
a considera um amigo? Veja quais razdes surgem — é porque esta
pessoa ajudou-o de alguma forma. Depois, pense sobre como o seu
inimigo também o ajudou do mesmo modo no passado. Portanto,
ja que ambos, no passado, prejudicaram-no e ajudaram-no, por que
vocé considera, agora, um como amigo e o outro como inimigo?

Se vocé pensa que o seu inimigo lhe causou mais mal do que o
seu amigo, se essa concep¢do surgir, se vocé vir que, nesta vida, o
seu inimigo prejudicou-lhe mais do que o seu amigo, lembre-se
de que esta vida é apenas uma em uma sequéncia sem principio
de vidas para todos os seres, incluindo para o seu inimigo e para
o seu amigo. Portanto, este inimigo ajudou-lhe incontdveis vezes
em vidas passadas, enquanto este amigo prejudicou-lhe iniimeras
vezes em vidas passadas — logo, as razdes para discriminar um
como amigo e o outro como inimigo sdo equivalentes. Em ou-
tras palavras, o inimigo diante de vocé causou-lhe mal e auxiliou-o
incontdveis vezes em vidas passadas e ¢, portanto, igual em ter sido
o seu inimigo e amigo. E 0 amigo atrds de vocé também o ajudou e
causou-lhe dano intimeras vezes em vidas passadas e ¢, portanto,
também igual em ter sido amigo e inimigo.

Assim, aplicando a l6gica dessa evolu¢do ao seu inimigo e amigo
atuais, o seu sentimento ao olhar para ambos deve ser de equanimi-
dade, como se vocé estivesse vendo estranhos: nenhum apego com
relacdo ao seu amigo e nenhuma aversdo ao seu inimigo. Quando

vocé vé ambos como iguais, hd uma sensacio de paz na sua mente.
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Nenhum pensamento violento, nenhuma tensio, apenas uma sen-
sagdo de relaxamento.

Apds igualar inimigo e amigo, faga 0 mesmo com o seu pai e a
sua mie — equalize-os como amigos e inimigos. Entdo, igualadas
essas quatro pessoas, equalize todos os seres sencientes como tendo
beneficiado e prejudicado vocé igualmente intimeras vezes desde
vidas passadas sem principio até agora. Portanto, todos os seres
sencientes sdo exatamente iguais em terem sido amigos e inimigos.
Depois, sempre que vocé sentir essa forte sensagdo de equanimi-
dade com relagdo a todos os seres sencientes, concentre-se apenas
nisso; quando a sua mente chegar a esse ponto, mantenha-o o max-
imo que vocé puder.

H4 muitas maneiras de fazer essa medita¢do, mas a que descrevi
¢ uma técnica bastante bdsica e simples para igualar todos os
seres sencientes como amigo e inimigo. Se vocé treinar a sua
mente nessa meditagdo — especialmente quando receber a reali-
zagdo —, sempre que alguém o prejudicar, louvar, presentear etc.,
porque vocé equalizou o seu pensamento discriminativo, ndo distin-
guird essas pessoas como inimigo ou amigo; vocé nutrird um senti-
mento de equanimidade por todos, independente do que fagam para
ou por vocé. Se alguém o incomoda, perturba o seu bem-estar ou as
suas posses, a delusdo da raiva ndo aflora; se alguém o louva, a delusio
do apego nio aflora. A sua mente permanece em paz constante.

Aonde quer que vocé vd, para onde quer que viaje, mesmo que
esteja na companhia de um grupo de pessoas cruéis e violentas, a

sua mente ndo se altera; ela nio é afetada pelas condi¢des. Portanto,
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vocé ndo cria nenhuma outra agdo negativa, ndo prejudica os ou-
tros nem lhes causa mal. Vocé para de criar carma negativo. Assim,
deixa também de experimentar os resultados miserdveis causa-
dos por delusdo e carma negativo; vocé evita todos os problemas
futuros decorrentes dessas causas.

Esta meditagdo é extremamente Gtil para que vocé realize rapi-
damente a bodhicitta e alcance a iluminagdo. Ela também € imensa-
mente importante para ajudd-lo a trazer paz ao mundo, a sua
familia e aos seus relacionamentos. Desarmonia e brigas decorrem
do pensamento discriminativo que diferencia entre inimigos e ami-
gos: “Ela me ajudou; ela é minha amiga. Ele me prejudicou; ele é
meu inimigo, eu o destruirei”.

Logo, esta meditagdo é extremamente benéfica e, a medida que
vocé a pratica, torna-se o seu proprio psiquiatra, o seu proprio
psicdlogo — e esta é a melhor maneira de resolver os seus proble-

mas: trabalhando dentro da sua prépria mente.






oo 7 oo
Rinpoche responde as perguntas

Se vocés tiverem perguntas, por favor, fagam-nas.

P. Quando fazemos a meditagdo na respiracio para purificar, comega-
mos exalando as nossas negatividades na forma de fumaga preta ou
inalando as qualidades da iluminagdo na forma de luz branca?
Rinpoche. Penso ser mais confortdvel primeiro visualizar todas as
suas delusdes e concepcdes equivocadas saindo na forma de fumacga
ou neblina durante a exalagdo. Em outras palavras, parece-me mais
confortdvel purificar-se antes. E similar a colocar algo delicioso na
panela. Se ela estiver suja, vocé ndo se sentird bem em colocar a
comida ali; obviamente, ¢ muito melhor que a panela esteja limpa.
Entdo, assim como vocé primeiro limpa a panela antes de colocar
algo nela, purifique-se antes de inalar as qualidades da iluminacio.
As vezes, quando fazemos meditagio na respiracio, nio temos
tempo suficiente para visualizar porque as nossas respira¢des sio
muito superficiais. O que pode ajudar na sua concentragdo ¢ inalar
vagarosamente para que um pouco de ar acumule e depois, ao exa-
lar, vocé possa fazé-lo mais lentamente e obter uma visualizacdo
melhor. Isso lhe dd tempo para que a sua concentragdo seja mais

longa e intensa.
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P. Quando eu medito em um tema, as vezes a minha mente vai para
outros topicos do Dharma. Como ainda sio Dharma, eles podem
ser considerados distracdes?
Rinpoche. Na verdade, vocé precisa parar de pensar em outros temas
quando estiver meditando sobre algo especifico. Por exemplo, se
vocé estiver analisando a natureza da mente e tenta concentrar-
se nisso, mas acaba pensando em outra coisa, em algo que ndo é
o objeto da sua meditagio, isso é definitivamente uma distracio.
Quando vocé estiver concentrado na natureza da mente e surgirem
outros temas, vocé tem que interrompé-los.

Contudo, ha certos niveis mentais que vocé alcanca apds realizar
a vacuidade nos quais, durante a meditacdo, vocé ndo tem pensa-
mentos como os atuais que diferenciam entre sujeito e objeto. Isso
ndo significa que vocé estd inconsciente; ndo significa que nenhum
pensamento surja em sua mente. No é como se vocé estivesse dor-
mindo — hd certos estdgios meditativos nos quais o pensamento que
discrimina entre sujeito e objeto cessa, mas, em geral, isso depende de
qual meditagdo vocé pratica. Nem todas as técnicas meditativas sio
iguais; ha diferentes modos. Basicamente, toda meditacio ¢ dividida
em meditacdo analitica e concentragdo unifocada. Em determinadas
praticas, vocé utiliza qualquer pensamento que surgir como tépico
da meditacio; qualquer imagem que aparega em sua mente. Ao invés

de tornar-se uma distragdo, ele se torna o seu objeto de meditago.

P. Quando a mente vai de uma vida para a outra, o que vai de fato e
o que fica para trds? Quais propensdes, como memorias ou conhe-

cimento e sabedoria, vdo para a proxima vida?
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Rinpoche. O que de fato vai é a mente carregando as impressdes
deixadas pelas a¢des do corpo, da fala e da mente. As impressdes
sdo o potencial latente das acdes; elas sdo como as sementes plan-
tadas na terra. As agdes deixam impressdes na mente e elas sio
levadas vida apés vida. E por isso que vemos criancas com dife-
rentes niveis de inteligéncia, diferentes interesses, habilidades etc.,
até mesmo as nascidas dos mesmos pais; isso acontece porque elas
trouxeram diferentes propensdes de vidas pregressas.

Por exemplo, quando as pessoas estudam o Dharma, algumas
consideram certos temas mais ficeis do que outros. Isso ocorre
porque elas jd estudaram bem aquele tema em suas vidas ante-
riores. Devido as impressdes deixadas na mente, alguém que ja
estudou sobre a realidade absoluta em vidas passadas terd mais faci-
lidade de compreender vacuidade nesta vida do que alguém que
ndo teve o mesmo treinamento. Essas impressdes manifestam-se
como experiéncias, da mesma forma que as sementes plantadas na
terra brotam quando as condices sdo favordveis. Algumas pessoas
sdo capazes até mesmo de compreender ensinamentos complexos
somente ao 1é-los e ndo precisam de um professor para explicé-los;
a compreensdo vem espontaneamente de suas mentes.

No Tibete, hd muitos altos lamas que renasceram com o conheci-
mento do Dharma em suas mentes como consequéncia do treina-
mento recebido em vidas anteriores. Mesmo quando ainda criangas,
eles eram capazes de ler ou recitar oragdes sem que lhes ensinassem,
de explicar ensinamentos sem estudd-los etc., ji que ndo perderam
o conhecimento no periodo entre a morte e o renascimento.

Esses altos lamas, se comparados as pessoas comuns, tém mais



114 +++ LIBERDADE POR MEIO DO CONHECIMENTO -+ -

controle e menos poluigdo da ignorancia em suas mentes e, como
nasceram com conhecimento preexistente, ndo precisam tanto de
um professor. Porque ndo tém a profunda ignorancia de pessoas
ordindrias, eles conseguem se lembrar da vida anterior, a despeito
do intervalo temporal entre a morte e o renascimento e a passa-
gem pelo canal de parto de suas mies. Pessoas comuns, ignorantes,
esquecem-se completamente da vida passada nesse processo, que
dird das coisas que aprenderam ao longo dela. Além disso, ao invés
de terem o conhecimento instintivo que os lamas encarnados pos-
suem, o que as pessoas ordindrias manifestam sem serem ensinadas
sdo raiva, orgulho, inveja, apego e outras delusdes, que podem apa-

recer ja na infancia.

P. Eu pensava que o budismo ensinava que um eu permanente nio
existe, mas, pelo que vocé estd dizendo, parece que hd um eu per-
manente ou uma alma que ndo cessa com a morte, mas continua
vida ap6s vida.

Rinpoche. E verdade que, jd que a continuidade da mente nio tem
um inicio, a continuidade do eu também n3o. Ap6s a morte da
nossa vida anterior, assim como a continuidade da nossa mente se
manteve nesta vida, também se manteve a continuidade do nosso
eu. O eu ndo cessa com a morte; a medida que a mente continua, o
eu também continua para o estado intermedidrio e, depois, para a
proxima vida. Se a mente cessasse, 0 eu ndo poderia existir. Porém,

a mente nunca cessa, ela sempre continua.

P. Entdo isso ndo significa que o eu ¢ autoexistente?
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Rinpoche. Ah, entendi a sua pergunta. Vocé deve estar pensando
nisso porque, quando eu descrevi a meditacdo analitica sobre a
observa¢do da sua mente até o ventre da sua mie e mesmo antes
disso, até a sua vida anterior, eu mencionei a continuidade do eu,
que ele é permanente e até mesmo autoexistente. Isso seria contra-
ditério, ja que os textos do Dharma geralmente falam sobre o ndo
ser, a ndo identidade ou a auséncia de eu. Bem, a primeira coisa que
precisamos saber ¢ o significado real das palavras nos livros. £ pre-
ciso ir além das meras palavras e compreender o porqué de elas
terem sido utilizadas naqueles contextos.

Entdo, quando vocé 1é auséncia de eu, pode parecer que o eu ndo
existe, mas o significado nio ¢ esse; ndo quer dizer que o eu nido
exista. Se os ensinamentos dissessem que o eu ndo existe, ndo have-
ria motivo para praticar o Dharma ou para meditar, jd que, sem o
eu, ndo haveria uma pessoa para experimentar o sofrimento; uma
pessoa para ser escrava do sofrimento; uma pessoa para seguir o
caminho; uma pessoa para alcancar a liberagdo, a liberdade com-
pleta do sofrimento; uma pessoa para atingir a iluminag3o.

Logo, se 0 Dharma dissesse que ndo hd um eu e, portanto, ndo
hd uma pessoa para meditar, para que precisarfamos de meditagio?
O Dharma estaria dizendo para nio praticar o Dharma, para nio
meditar. Mas ndo ¢ assim.

H4 muitos outros ensinamentos que falam sobre nio forma,
ndo nariz, ndo lingua, ndo cinco sentidos etc. Contudo, ainda que
a palavra negativa “ndo” seja usada, o significado é que ndo hd um
eu autoexistente, ndo hd uma pessoa autoexistente, ndo hd um sentido

ou objeto autoexistente. Além disso, quando os ensinamentos do
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Dharma falam sobre a ndo autoexisténcia, eles ndo estdo afirmando
que vocé nio existe quando vocé de fato existe. N3o € isso.

Quando os ensinamentos dizem que algo ndo existe, eles se refe-
rem a algo que pensamos estar ali, mas que, na realidade, ndo estd;
algo que vemos, ou enxergamos, como existente, mas que nao existe
como pensamos. Nos vemos os objetos dos nossos sentidos — as coi-
sas que vemos, ouvimos e sentimos — como autoexistentes, mas nao
estamos vendo a natureza real deles, a natureza verdadeira.

Por exemplo, quando assistimos a televisdo, as pessoas agem de
uma determinada maneira e nds reagimos emocionalmente como se
aquelas situa¢des fossem reais... Como se acreditdssemos que aquilo
que vemos ¢ verdadeiro. Ou, quando estamos no cinema e hd um
desmoronamento de terra na tela, nés nos assustamos e saltamos
da cadeira como se quiséssemos sair do caminho, como se houvesse
um perigo real. Na verdade, ndo hd razdo para nos assustarmos — é
apenas um filme, imagens em uma tela —, mas algo em noés acredita
que aquilo é real e, por isso, tentamos desviar. Este é um exemplo de
como vemos os objetos dos sentidos. A avalanche, a onda gigantesca
vindo em nossa dire¢io no cinema ndo estd ali... Ndo hd pedras ou
dgua na tela, ndo hd perigo, mas ainda assim reagimos como se hou-
vesse. O que aparece para nds, aquilo em que acreditamos, nio existe
de modo algum; o que vemos como autoexistente, como indepen-

dente, é o completo oposto da verdadeira natureza do objeto.

P. Como o estudo da astrologia pode ajudar na pratica do Dharma?
Rinpoche. Depende de como vocé estuda a astrologia. Se vocé a

estuda de uma maneira dhdarmica, ela se torna Dharma; se nio o
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fizer, ndo. Se o seu estudo o ajuda a domar ou a controlar as suas
delusdes ao invés de fortalecé-las, entdo ele se torna Dharma. Por-
tanto, isso depende sobretudo da sua motivag¢do; se as suas a¢des
serdo benéficas ou ndo depende da sua motivagdo, ela é o fator

determinante. Em outras palavras, depende da sua mente.

P. O que causa o surgimento da bodhicitta?

Rinpoche. Tome o maximo de café possivel... Estou brincando! Uma
das coisas mais importantes que vocé precisa ter para desenvolver a
bodhicitta é a renincia baseada na compreensdo da natureza do sam-
sara e de suas deficiéncias —impermanéncia, morte e os trés niveis de
sofrimento, sobre os quais falei anteriormente. Se vocé compreender
que a natureza do seu proprio samsara ¢é sofrimento e renuncid-lo,
entdo, porque vocé entende profundamente a evolugdo do seu sam-
sara, compreenderd facilmente o sofrimento dos outros seres senci-
entes, 0 modo como eles estdo presos no samsara e sofrem.

Por exemplo, se vocé teve uma dor de dente muito forte e vé
alguém com a mesma dor, vocé, com base no reconhecimento do
seu préprio sofrimento, sabe como a outra pessoa estd se sentindo,
como a dor ¢ insuportdvel; vocé é capaz de senti-la. Da mesma
maneira, ao compreender as deficiéncias do seu proprio sam-
sara, vocé ¢ capaz de entender o sofrimento dos outros. Entdo este
entendimento, unido a compreensao de como os seres sencientes
foram extremamente gentis conosco no passado, no presente e no
futuro, de como eles sdo tdo preciosos quanto os pais que cuida-
ram de nés — que nos deram o nosso corpo, comida, roupas, edu-

cacdo, tudo —, leva ao surgimento do grande amor e compaixio,
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do desejo de ajudar os outros a serem felizes e livres de sofri-
mento. Com base nisso, aflora a bodhicitta. Portanto, assim como
uma drvore frutifera cresce na dependéncia da dgua e do solo, a
bodhicitta cresce na dependéncia do amor e da compaixio, os
quais, por sua vez, dependem da compreensdo de impermanéncia,
morte, das deficiéncias do samsara, dos sofrimentos dos outros no

samsara e da grande gentileza deles.

P. Estdtuas e rituais sdo necessdrios para a pratica do Dharma? Se
ndo forem, para que té-los?

Rinpoche. Apenas porque alguns dtomos foram reunidos de uma
forma especifica ou alguém estd entoando uma certa ora¢io nio faz
daquele objeto ou daquele ritual Dharma. E necessério algo mais. O
mesmo vale para determinadas acdes: as agdes em si mesmas nio
sdo Dharma; a realizagdo de uma acio nio basta para que ela seja
Dharma. Como o exemplo anterior da astrologia, isso depende,
sobretudo, da mente, da motivagdo com que a a¢do ¢é feita.

Se a mente da pessoa que medita, realiza um ritual ou faz ofere-
cimentos é Dharma, se ela estd unida ao Dharma, a ac3o torna-se
Dharma; depende da motivac¢do, da mente que produz a agio.

Outra maneira de dizer isso, para deixar ainda mais claro, é a
seguinte: se uma agao for feita com uma mente que renuncia as trés
delusdes venenosas — ignorancia, apego e ddio —, se ela for feita com
uma mente que se opde as delusdes, a agdo torna-se Dharma, é uma
agdo pura. Esta, alids, ndo precisa ter uma aparéncia religiosa. Varrer o
chdo, cozinhar, fazer negdcios e trabalhar em um hospital — na reali-

dade, qualquer tipo de agdo — pode tornar-se Dharma. Até mesmo
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contar mentiras ou outras agdes que parecem negativas podem
ser positivas, dhdrmicas. Desde que essas agdes sejam feitas com a
sabedoria que compreende o carma e com a certeza de que elas bene-
ficiardo os outros, de que trardo bons resultados para eles e para
vocé mesmo, de que sdo realizadas com uma mente unificada com
o Dharma, a qual renunciou ao apego aos prazeres somente desta
vida bem como a mente que ndo se preocupa com as vidas futuras e
concentra-se apenas nesta; entdo essas acdes sio Dharma. Embora
parecam agdes mundanas, cotidianas — como festejar, beber, ver
filmes — ou até mesmo negativas — como mentir etc. —, se forem feitas
com a sabedoria que verdadeiramente compreende o beneficio delas
para si mesmo e para 0s outros, com a mente que renuncia ao apego,
entdo elas certamente tornam-se Dharma, puras e livres de perigo.
Agora, se vocé quiser saber se estas estdtuas especificas aqui neste
altar sd3o necessdrias para a pratica do Dharma, vocé terd que per-

guntar a pessoa que as dispos aqui qual foi a motivacio dela!

P. Se eu tenho, por exemplo, parasitas intestinais, seria melhor ndo
os matar e morrer ou tomar remédios e matd-los?

Rinpoche. Se os parasitas ndo forem tdo perigosos para a sua satide,
o melhor é causar-lhes o menor dano possivel. Porém, isso depende
do individuo. Se eles forem uma ameaca para a sua vida e vocé
tem uma mente muito forte, uma grande compaixdo por aqueles
seres sencientes, um intenso desejo de libertd-los do sofrimento o
mais rdpido possivel, nenhum pensamento de amor egoista por
si como “a minha felicidade é mais importante do que a deles”, e é

mais benéfico que vocé continue a viver, entdo talvez seja melhor
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tomar o remédio. Contudo, é muito dificil ter uma mente verdadei-

ramente pura assim.

P. Vocé poderia falar um pouco mais sobre sabedoria e motivagio?
Rinpoche. Sabedoria é a mente que compreende a importancia da
motivacdo para determinar se uma agdo é positiva ou negativa e
conhece o resultado de ambas essas acdes. E a mente capaz de dife-
renciar, claramente, entre a motivagdo negativa, a causa do sofri-
mento, e a motivagdo positiva, a causa da felicidade.

H4 muitos obstdculos para atingir a iluminagdo, mas temos que
fazer, basicamente, duas coisas: purificar os nossos obscurecimen-
tos e acumular mérito. Entdo, apds purificarmos totalmente todas
as delusdes e suas impressdes e completarmos a acumulacio de
todos os méritos, podemos alcancar a iluminagdo. Sem que reali-
zemos essas duas tarefas, ndo hd como nos iluminar, ja que ainda ha
obstaculos ou bloqueios. Portanto, todas as nossas diversas praticas
— orar, recitar mantras, ouvir ensinamentos do Dharma, fazer ofere-
cimentos, praticar caridade, disciplina moral etc. — estdo incluidas
nessas duas atividades de purificacdo e acumulagdo de mérito.

Bem, mesmo que vocé tenha o conhecimento-sabedoria capaz
de ver que uma determinada ac¢do, ou carma, trard beneficios, bons
resultados, felicidade e ajudard alguém a receber realizagdes e ilu-
minacdo, isso ndo basta. Esses métodos, ou formas de pratica do
Dharma, que purificam obscurecimentos e acumulam méritos tém
que ser praticados até que vocé alcance a iluminagdo. Quando vocé
se ilumina, a medita¢do ndo é mais necessdria; o seu trabalho ter-

minou. Vocé ndo precisa mais meditar para purificar, criar mérito e
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obter realiza¢des; essa tarefa foi concluida.

Contudo, a prdtica de purificacdo e criacio de mérito deve ser
mantida até o fim, até a iluminagdo. Enquanto isso, temos que fazer,
continuamente, prosternagdes, oferecimentos de mandala — por
meio de certas preces, oferecemos o universo inteiro, todos os obje-
tos dos sentidos, incluindo aqueles que estimulam o surgimento
em nos da ignorancia, do apego e da raiva, renunciando, assim, a
essas delusdes — entre outras préticas. Portanto, hd diversos tipos de

métodos que precisamos praticar para atingir a iluminacio.

P. Qual é o meio mais rdpido para coletar mérito e limpar as
negatividades?

Rinpoche. Limpar as negatividades? Tomar um banho seria um
bom comego... Estou brincando! Contudo, para purificar, em um
curto periodo, bilhdes e bilhdes de carmas negativos coletados
durante muitas vidas passadas e para acumular, rapidamente, vas-
tos méritos, o melhor método, o método essencial, é meditar sobre
ou treinar a mente em bodhicitta. Se a sua preocupagio € alcancar a
iluminagdo o mais rapido possivel, isso vai depender da velocidade
com que vocé purifica as negatividades e da quantidade de méritos
que vocé acumula, e o melhor modo para realizar esses dois objeti-
vos ¢ a pratica da bodhicitta. Entdo qualquer agdo sua, por menor
que seja, como o oferecimento de um sé incenso ou uma flor ape-
nas, se feita com bodhicitta, o pensamento sincero que deseja alcan-
car a iluminac¢do com o propdsito dnico de libertar os outros seres
sencientes do sofrimento e liderd-los a iluminagdo, cria méritos

infinitos como o espaco. No curto periodo necessario para realizar
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agdes tdo pequenas com bodhicitta, vocé purifica uma quantidade
inacreditdvel de carma negativo e acumula méritos infinitos como

0 espaco. Sdo estes os beneficios do pensamento puro da bodhicitta.

P. Dedicar a nossa iluminagdo para o beneficio de todos os seres ¢ a
melhor medita¢do?

Rinpoche. Claro, é 6tima. Ainda que vocé ndo seja iluminado agora,
dedicar a sua iluminacio futura para os outros seres sencientes é
muito benéfico. Hd muitas meditagdes como essa, nas quais dedi-
camos as realizacdes, felicidade e prazeres que temos agora, bem
como as nossas realizacdes, felicidade e prazeres futuros, para os
outros, sem avareza, sem apego. Essas meditagdes sdo extrema-
mente Uteis para enfraquecer o apego, enquanto a dedicagdo cons-
titui uma prdtica de caridade — para quantos seres sencientes
dediquemos, tamanha serd a nossa caridade.

Caridade ndo consiste apenas em dar coisas materiais para os
outros. Ha diferentes tipos. E uma acdo sobretudo mental, da
mente que se dedica aos outros. Ela ndo implica necessariamente
em compartilhar objetos fisicos com todos os outros seres senci-
entes — podemos fazer caridade para todos eles com apenas uma
xicara de chd ou com um dnico pedaco de doce. Este é o poder da
bodhicitta. Se vocé dedica uma xicarazinha de chd a todos os seres
sencientes e, enquanto a toma, visualiza que todos os sofrimentos
e delusdes deles foram completamente purificados e que eles rece-
beram todas as realizagdes até a iluminagdo, isso ¢ especialmente

poderoso e vocé ganha muitos méritos.



RN ERE
As deficiéncias do apego

E spero que vocés tenham entendido o que disse ontem: como é
valioso compreender a natureza do seu proprio egoismo e apego.

Vocé pode pensar as vezes: “Eu quero liberdade interior; eu quero
algum tipo de mdgica, de meditagdo superior”. Se vocé faz isso,
estd sonhando, ndo estd encarando a realidade do que vocé é agora.
Aquilo com o que vocé terd que lidar sempre, a sua vida toda, no seu
relacionamento com as outras pessoas, com a sua mente, o tempo
inteiro, do seu nascimento até a sua morte, ¢ com o apego. Todos
os seus problemas mentais externos, internos, ou seja 14 o que vocé
considere um problema, tudo vem do apego. A compreensio de que
esta € a sua realidade é sabedoria e 0 caminho para a liberagio, o vei-
culo que o conduz A paz eterna da iluminagio. E algo muito precioso.

Também ¢ 16gico: vocé ndo precisa acreditar em algo dificil de
engolir; vocé nio precisa acreditar em nada. E possivel provar logi-
camente que o seu problema fundamental é o apego, que ele é a
causa principal de todos os seus problemas particulares e com as
pessoas ao seu redor.

Estas ndo sdo meras palavras vazias; elas nascem de experiéncias
de vida. E muito importante saber disso. E por isso que o Buda sem-

pre enfatizou a compreensdo como o caminho para a liberagio.
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Hoje em dia, no ocidente, porque existem muitos livros que
falam sobre a magia e o mistério do Tibete, quando as pessoas
ficam sabendo que um lama tibetano dard um curso de meditacio,
elas pensam: “Ah, talvez eu aprenda um pouco de magia”, e compa-
recem com essa expectativa.

Porém, nds ndo precisamos ensinar-lhes magia —a mente de vocés
ja é mégica; a magia do apego tem estado dentro de vocé desde o seu
nascimento até agora. A magia ndo é o caminho para a liberagio;
ndo esperem que eu faca algo inusitado. Algumas pessoas esperam
por isso, sabia? Elas esperam que os lamas realizem alguma maégica
que as faca alucinar. N3o tenha essa expectativa. Ao invés disso, ape-
nas compreenda o que é a sua vida, o que a complica, como surgem
os problemas, o que lhe traz felicidade... S30 essas as coisas que vocé
deve compreender. Isso faz com que a sua presenga neste semindrio
seja proveitosa. Vocé ndo estd sonhando; vocé tem os pés no chido
e é realista sobre como desenvolver a sua mente. Com essa atitude,
vocé ndo se desapontard; vocé sabe claramente o que vai fazer, qual
¢ o seu lance —meditacdo, prética espiritual, o que for.

Caso contrdrio, hd o perigo de fazer as coisas sem realmente
saber 0 que vocé estd fazendo. Muitas pessoas sdo assim. Intelec-
tualmente, elas dizem: “Eu quero liberagio, liberdade interior, nir-
vana, iluminac¢do” — elas conhecem todas as palavras importantes,
mas nio sabem de fato o que fazer.

Pelo menos agora vocé sabe que, na verdade, todas as a¢des fal-
sas, a miséria, a infelicidade e a energia negativa vém do pensa-
mento egoista do apego. Enquanto vocé souber disso e for capaz

de prové-lo a partir da sua prépria experiéncia, esta simples com-
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preensdo basta para que vocé transforme verdadeiramente as suas
agdes, para que coloque um ponto final nos pensamentos egoistas.
Isso é a coisa mais preciosa.

Sendo, o que acaba acontecendo é que vocé aprende tudo sobre
esta religido ou sobre aquela filosofia, mas ndo consegue mudar a
sua atitude ou o seu comportamento; vocé sequer ¢ capaz de parar
de fumar e beber. Ainda que vocé diga que esses comportamen-
tos sdo ruins, porque vocé nao mudou internamente, também nio
ocorrem mudangas nas suas acdes externas.

Do ponto de vista dos lamas tibetanos, se as suas a¢des ndo
mudam, mesmo que vocé pense ou diga: “O apego é a causa de
todos os meus problemas”, isso ndo é realmente verdade para vocé;
vocé ndo realizou isso. A compreensio meramente intelectual ndo
é realizacgio. E importante compreender essas coisas.

Se ndo identificarmos a raiz psicoldgica dos problemas, jamais
poderemos elimind-los, jamais nos livraremos deles. Para superar um
inimigo, temos que identificd-lo e saber onde encontré-lo. Sendo, ati-
ramos no escuro. Da mesma maneira, para destruir a raiz da nossa
energia miserdvel, temos que saber exatamente onde ela se encon-
tra; entdo os antidotos que empregamos agirdo no lugar certo. Até
mesmo um s6 dtomo de antidoto fard parte da solucio.

Contudo, nio € isso o que costumamos fazer. Na maioria das
vezes, 0s nossos problemas estdo aqui e aplicamos os antidotos
14. Por exemplo, quando as coisas vdo mal, costumamos culpar a
nossa familia, amigos ou a sociedade. Isso é completamente equi-
vocado. Se pensarmos que a causa dos nossos problemas € externa,

jamais seremos capazes de interrompé-los. Na verdade, é por isso
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que, desde que evoluimos nesta Terra, nunca fomos capazes de
acabar com os problemas. E impossivel fazé-lo assim.

Como agora percebemos que o apego ¢ a causa de todos 0s nos-
sos problemas e agir sob a sua influéncia cria a¢des negativas, pre-
cisamos tomar a decisdo de ndo permitir, pelo resto das nossas vidas,
que as a¢gdes do nosso corpo, fala e mente sigam essa mente deludida.

Temos que mudar a nossa atitude mental, o nosso apego ao ego,
ao eu, e transferir essa energia para os outros. Isso significa que
devemos preocupar-nos mais com o prazer das outras pessoas do
que apenas pensar sempre em mim, mim, mim. Precisamos adotar
esta determinagdo: “A partir de agora, pelo resto da minha vida, eu
dedicarei a energia do meu corpo, fala e mente aos outros e muda-
rei a minha atitude, o meu pensamento egoista de apego —a preocu-
pagdo excessiva com o meu proprio prazer — por uma preocupacao
maior com o bem-estar dos outros. Desde 0 meu nascimento até
hoje, todo 0 meu prazer nasceu da gentileza dos outros. Até mesmo
a minha existéncia deve-se a gentileza de outros seres sencientes;
sem ela, eu ndo existiria, eu ndo teria chegado sequer aos cinco anos”.

Isso é verdade. Por exemplo, temos tomado leite desde que nasce-
mos. N3o ¢ o nosso préprio leite que bebemos; é o de outros seres,
¢ a energia alheia. Pense que essa ¢ a realidade cientifica. Também
precisamos de roupas; sem elas, morreriamos de frio. Nos ndo fabri-
camos as nossas proprias roupas, ndo é mesmo?

Tudo o que nos mantém, como alimentos e vestimenta, tudo
vem de outros seres sencientes. Portanto, pense sobre como os ou-
tros preservam as nossas vidas e como morreriamos sem eles. A

maioria de nds come carne; sem depender dos animais, como nos
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alimentarfamos de carne? Os animais sdo tdo gentis; eles nos ddo
roupas, carne e leite. Do mesmo modo, todas as pessoas que traba-
lham para nés de uma maneira ou de outra também sdo gentis.

Para dar-lhes outro exemplo simples, pensem sobre como o Buda
eJesus Cristo abandonaram as suas vidas mundanas e os seus praze-
res e dedicaram totalmente as suas acOes ao bem-estar dos outros
seres sencientes, como eles se libertaram do préprio apego e alcan-
caram o objetivo supremo da iluminagio. N6s, por outro lado, pre-
ocupamo-nos apenas com eu, eu, eu e acabamos miseraveis.

Na verdade, psicologicamente, sofremos devido ao apego, ao
eu, eu, ey, ey, eu... Sempre o eu. Essa atitude de apego em si é a
mente sufocante; ela nos sufoca e nos tensiona. O apego faz com
que sintamos um certo peso no nosso coragdo, um aperto; nio ha
alivio, nio hd relaxamento. Tudo isso vem do apego.

Buda e Jesus Cristo deram inclusive os seus corpos para os outros;
em muitas ocasides, eles deram, em vidas anteriores, as suas maos,
pernas e reinos. Com a nossa atitude atual de apego egoista, ndo
somos capazes sequer de dar uma xicara de chd a alguém com prazer
genuino; ndo conseguimos dar nada sem esperar algo em troca.

Voceé pode pensar: “Lama deve estar brincando, menosprezando-
nos, quando ele diz que ndo fazemos coisas boas. Fazemos muitas”.

Bem, talvez vocé dé coisas, pratique caridade, mas verifique com
que tipo de mente vocé o faz. Tenho certeza de que, quando vocé
da presentes, vocé tem algum tipo de expectativa. Se vocé dd sem
esperar nada, completamente para o beneficio do préximo, sem
nenhum pensamento de aumentar a sua reputagdo, sem nenhum

motivo ulterior como “eu tenho que dar um presente porque ele é
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meu parente” ou “se eu ndo der um presente, ela vai ficar brava”,
entdo estd bem. Mas ndo é assim que geralmente damos; na maioria
das vezes, as nossas doa¢des ndo tém nenhuma relacdo com cari-
dade verdadeira e ndo passam de uma viagem do ego. Enquanto
dermos com expectativas, isso ndo é doacdo verdadeira; ndo esta-
mos dedicando de verdade. Temos a expectativa: “Se eu ndo lhe der
um presente pelo seu aniversdrio, ele ndo me dard um no meu”.

Dar assim ¢é apenas uma piada. Diante do universo inteiro, nds
escolhemos um 4tomo — uma namorada ou um namorado —, uma
microparticula de energia e dizemos: “Eu te amo”. Com grande apego,
investimos uma enorme quantidade de energia nesse tnico objeto
concreto e assim, desde o inicio, criamos conflitos para nds mesmos.

Ao construir um apego tdo tremendamente poderoso, criamos
dentro de nés uma bomba atdomica psicoldgica. A nossa energia
interna é tdo dependente daquele objeto externo — daquela menina,
daquele menino, do que for — que, quando ele se move, estreme-
cemos. A nossa mente estremece; a nossa vida estremece. Porém,
esse objeto externo é impermanente; pela sua prépria natureza,
ele estd mudando, mudando e mudando, constantemente. Mas o
carater do apego ¢ tal que ele ndo quer que as coisas mudem, mas
que elas permanegam as mesmas. Entdo, quando elas mudam, uma
grande apreensdo e paranoia tomam conta de nés.

E quando chega o momento de separar-nos do objeto de apego
em razdo da morte ou de qualquer outro motivo, sentimos: “A
minha vida acabou”. Claro que isso nio é verdade; vocé pode ver
como o apego exagera: “Agora eu ndo tenho mais vida”. Antes,

vocé tinha uma vida; agora, subitamente, vocé ndo tem mais? Vocé
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acredita nisso? Mas isto serve para mostrar-lhes o que ¢ de fato a
concepcdo bésica do apego: uma mente que superestima, exagera
absolutamente tudo.

Portanto, agora vocé é capaz de ver como os sentimentos
miserdveis provém das nossas proprias construgdes de certos con-
ceitos filoséficos baseados na concepgdo bdsica do apego, e é assim
que acabamos sofrendo. O seu prazer ndo pode depender de outro
dtomo; isso é impossivel, ¢ 0 modo materialista de pensar. A coisa
toda estd completamente errada.

Claro, vocé pode pensar com sensatez: “O meu amigo ¢é tran-
sitério, mutdvel; eu compreendo isso. Quando a mudanca acon-
tece, ela acontece; quando ela passa, passa. Eu também tenho que
morrer; 0 meu amigo tem que morrer”. Isso estd bem; vocé é capaz
de desenvolver um raciocinio razodvel. Mas o apego ndo faz isso.
Ele superestima absurdamente as coisas e é assim que terminamos
incrivelmente miseraveis.

Vocés podem ver no mundo hoje como as pessoas ficam preo-
cupadas em perder os outros. Elas se afligem: “A minha esposa vai
morrer... O meu namorado vai me abandonar... A minha namorada
vai desaparecer”. Toda essa inquietacio vem do apego, da preo-
cupacdo excessiva com o proprio prazer. [ronicamente, ainda que

chamemos isso de prazer, ndo é prazer de modo algum.

Filosofia

O apego percebe os relacionamentos como felicidade, mas, se vocé

verificar com conhecimento-sabedoria, descobrird que eles sio, na
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verdade, sofrimento. Por qué? Porque eles resultam em sofrimento.
Pensamos que o prazer mundano ¢é felicidade, que usamos o nosso
corpo e mente para 0 n10sso proprio contentamento, mas a natureza
de ambos é sofrimento. Por qué? Porque eles nos fazem sofrer. E por
isso que a literatura budista, especialmente a da escola Hinayana, enfa-
tiza que tudo mutdvel e transitério ¢, por sua natureza, sofrimento.

Se vocé compreende essa filosofia e pergunta-se: “Por que ela
diz isso?” a medida que reflete sobre o seu dia a dia e sobre como
o sujeito — a sua mente — interpreta o objeto — o mundo sensorial
— e como vocé se relaciona com ele, constatard que tais asser¢oes
filoséficas budistas sdo bastante verdadeiras.

Devemos ter algum entendimento de filosofia. Muitos ocidentais
que se aproximam do Dharma pensam: “J4 basta de filosofia; eu ndo
gosto de filosofia. Tudo o que eu quero ¢ praticar”. Eles estdo so-
nhando. O apego em si € filosofia — vocé nasceu com ele. Vocé ndo
aprendeu o seu apego na escola ou de outras pessoas; vocé nasceu
um filésofo. Ndo pense que a filosofia vem de livros, como se vocé
lesse algo e dissesse: “Agora eu sei alguma coisa; eu sou um filésofo”.

As pessoas precisam de filosofia. Os mundos ocidental e cris-
tdo antigos tinham filosofias fantdsticas, mas surgiram dificuldades
porque religido e filosofia muitas vezes se contradiziam. Isso fez com
que algumas pessoas abandonassem a religido e outras a filosofia.

Hoje em dia, encontramos a religido em sua maior parte disso-
ciada da filosofia, porque muitos consideram os ensinamentos reli-
giosos equivocados por contradizerem a ciéncia. Na verdade, o
cristianismo contém uma filosofia maravilhosamente relevante que

vale muitissimo a pena incorporar em nossas vidas, mas as pessoas
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simplesmente ndo entendem.

Como eu falava antes, muitos ocidentais dizem que querem ape-
nas meditar e ndo pretendem ter nenhuma relagdo com a filoso-
fia, mas eles estdo errados; nds todos precisamos de filosofia. Ela
nos fornece o panorama completo e, nesse contexto, podemos dis-
cernir para onde vai a nossa energia. Se ndo temos uma filosofia
abrangente, mas sim a atitude: “O que vier, veio; o que se foi, foi-
se”, esse tipo de pensamento hippie é errado. Precisamos de alguma
compreensdo, caso contrario nos perderemos.

Esta Terra é a casa de tantas supersti¢des, de tanto lixo filos6fico
que, se vocé ndo tiver uma filosofia correta, uma compreensao cor-
reta, 0 que quer que vocé ouca o puxard pelo nariz primeiro para
uma dire¢do, depois para outra. Alguém diz “isto”, e vocé diz “sim,
sim, sim, sim, sim”, e corre atrds disso; outro diz “aquilo”, e vocé diz
novamente “sim, sim, sim, sim, sim” e corre atras daquilo. Vocé nao
tem diregdo, ndo tem entendimento preciso. Contudo, vocé pre-
cisa de diregdo e compreensio, caso contrario, é muito perigoso. Se
vocé ndo tem uma filosofia que possa ajudar-lhe a distinguir entre o
certo e o errado — o que é a atitude correta e o que ¢ a atitude errada
—, se vocé ndo tem o conhecimento-sabedoria discriminativo para
diferenciar entre positivo e negativo, vocé ndo sabe aonde vai parar.
Por isso digo que é muito perigoso.

Recentemente, vi um filme que se passa na India — talvez vocés
tenham visto também — em que um homem em busca de realiza-
¢Oes vai a um iogue para pedir conselhos e recebe a orientacio
equivocada de que, se ele matar mil pessoas, receberd realizagdes

internas e a liberagdo. Acreditando nesse mau conselho, ele mata
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diversas pessoas, corta um de seus dedos e faz uma guirlanda deles
para usd-la no pescoco. Assim, ele ganhou o nome de Angulimala
[Tib.: Sermo Threngwa]™. Esta ndo é uma historia tibetana; ela vem da
India, da época do Buda.

O Buda viu com sua clarividéncia que Angulimala havia mata-
do 999 pessoas e estava buscando a milésima vitima. Buda foi até
0 assassino e apareceu diante dele em uma estrada. Ao ver o que
pensava ser a sua tltima vitima, Angulimala correu em sua direcio,
mas, embora o Buda manifestasse o aspecto de caminhar lenta-
mente, Angulimala ndo conseguia alcanci-lo independente do
quanto corresse. De algum modo, essa situagdo fez com que ele
refletisse sobre o que estava fazendo e, gradualmente, o assassino
percebeu o quio equivocado estava. Ele prometeu nunca mais fazer
tais a¢des, tornou-se um monge budista e, eventualmente, alcancou
o estado de um arhat.

Portanto, é muito perigoso ndo ter uma filosofia bem fundamen-
tada para guid-lo e simplesmente aceitar de olhos fechados tudo o
que as pessoas dizem. Vocé tem que tomar cuidado. Os seguidores
tibetanos do budismo Mahayana preocupam-se muito com esse
tipo de coisa. Vocé tem que verificar por si proprio. No ocidente, hd
muitas viagens para vocé se enrascar; hd milhares de coisas acon-
tecendo. Claro, hd algumas coisas boas, algumas coisas preciosas,
mas também hd muito lixo, e é este o perigo. Entdo tenha cuidado.

Por isso sempre dizemos para tomar o caminho do meio e evitar
os extremos de superestimagdo e subestimagdo. Temos que tomar

o caminho do meio. Para isso, precisamos compreender os cami-

12 Sct.: anguli, dedo; mala, rosdrio, guirlanda; tib.: sermo, dedo; threngwa, rosério, guirlanda. Veja o artigo de Angulimala no Wikipedia.
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nhos equivocados — como a nossa mente superestima e subestima
as coisas. Sempre temos que verificar e, para isso, temos que desen-
volver o conhecimento-sabedoria discriminativo que compreende

COmMo a nossa mente opera.

Perdendo a cabeca

Por exemplo, pessoas consideradas loucas pela sociedade nio
conseguem distinguir entre o comportamento normal e os extre-
mos. Quando elas se deparam com grandes problemas, essa ener-
gia domina os seus coragdes, cérebros ou mentes — chame do que
quiser — e elas perdem completamente a consciéncia, a ponto de
ndo saberem o que estdo fazendo ou ndo se lembrarem do que fiz-
eram. Tenho certeza de que vocés sabem do que estou falando;
ndo preciso descrever as acdes de gente louca. Se essas pessoas
compreendessem a diregdo em que a energia e os conceitos men-
tais delas estavam indo e tivessem controle sobre suas acdes, elas
seriam capazes de evitar essa situacdo e ndo pareceriam loucas.

E verdade, o que estou dizendo é claro. Se vocé possuir o conhe-
cimento-sabedoria discriminativo, a habilidade de analisar-se da
maneira correta, vocé nunca enlouquecerd, jd que serd capaz de per-
ceber quando a sua mente se inclina para um dos extremos e trazé-
la de volta. Ao saber quando a sua mente se comporta assim, vocé
consegue impedi-la de ir em uma direcio extrema. Sendo, vocé
acha que estd bem — “Eu estou bem, a minha vida estd indo bem,
eu saio com os meus amigos, tenho comida, posso cuidar de mim

mesmo” — mas, quando chega uma noticia ruim que toca naquele
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manancial de energia poderosissima do seu apego, vocé perde a
consciéncia e o controle ou, em outras palavras, enlouquece.

Como isso acontece? Acontece porque o potencial de ener-
gia para nos tornarmos loucos existe dentro de nés agora, neste
momento. Ndo pense: “Ndo tem como eu enlouquecer”. Tem sim.
Enquanto vocé tiver os altos e baixos da mente do apego, ela pode
desmoronar a qualquer momento. E possivel. Portanto, é pre-
ciso desenvolver continuamente o conhecimento-sabedoria, com
o qual vocé serd capaz de distinguir as situagdes e preservar a sua
mente no seu lugar de paz. Vocé tem que desenvolvé-lo, caso con-
trdrio o potencial estd ai dentro, e vocé pode enlouquecer a qual-
quer momento. N3o pense que estou exagerando; verifique.

Agora, vocé tem as condicOes perfeitas e a inteligéncia para dis-
tinguir entre o certo e o errado; vocé tem um potencial imenso de
energia positiva poderosa e utilizd-lo corretamente € algo maravi-
lhoso. Essa é a distin¢do entre vocé e um animal. Sendo, como eu
disse antes, qual é a diferenga entre os seres humanos e os passaros?
Eles também tém uma rotina: comem, enchem a barriga, dormem,
acordam na manha seguinte... Como isso é diferente da maioria dos
humanos? Nos somos assim também. Vamos ao supermercado,
compramos coisas, falamos disto e daquilo e vamos dormir. Nio
pensem que esses s3o os limites da habilidade humana; até mesmo
os animais conseguem fazer isso.

Portanto, meus queridos, € valioso comprometer-se e fazer algo
realmente significativo com esta sua vida: dedicar a energia dela
para o beneficio dos outros. Desde que vocé se dedique, sincera-

mente, aos outros, com o entendimento de que o apego é a causa
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de todos os seus problemas, vocé serd automaticamente feliz. Se
compreender isso, vocé ingressard naturalmente no caminho para
afelicidade e a alegria e nada o preocupara.

O que estou dizendo é que precisamos chegar a uma conclusio
ao final de cada meditacio analitica. Se vocé faz uma sessdo de medi-
tacdo analitica e entende algo, mas deixa por isso mesmo —“Ah, estd
bem, agora eu entendo algo” —, a sua meditagdo nio tem forga; ndo
hd uma conclusdo. Vocé nio tem a forga ou a energia para colocar
aquilo que entendeu em agdo na sua vida cotidiana.

Contudo, de modo geral, a conclusio na qual vocé precisa chegar
¢ esta firme determinacgdo: “Pelo resto da minha vida, evitarei, o
maximo que puder, as atitudes mentais do apego e do egoismo
e, dentro das minhas possibilidades, vou me dedicar e me preo-
cupar com o bem-estar dos outros seres sencientes. Em particu-
lar, como os problemas principais deles ndo sio materiais, mas
sim apego e ignorancia, a falta de conhecimento-sabedoria, a me-
lhor maneira de ajudd-los é dando-lhes a luz do conhecimento-
sabedoria, para orientar a energia dos seus corpos, falas e mentes na
direcdo correta. Para alcangar esse objetivo, eu tenho que primeiro
corrigir as minhas préprias acdes e, lentamente, obter conhe-
cimento-sabedoria e realizagdes. Assim, serei capaz de dar-lhes,
automaticamente, boas vibracdes e conhecimento-sabedoria”.

Dedicar desta forma é extremamente valioso.
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Dar

Além disso, os lamas tibetanos tém uma técnica de treinamento da
mente especial para que nos desvencilhemos dos pensamentos de
apego e egoismo, na qual transformamos o nosso corpo em milha-
res, milhdes, bilhdes de corpos e os damos por completo a todos os
seres sencientes. Alids, vamos fazer essa meditacio agora.

Quando fizemos a meditagdo de equilibrio, nds nos vimos rodea-
dos por todos os seres vivos do universo; faremos 0 mesmo aqui.
Transformamos 0 nosso corpo em coisas belas — nio coisas feias e
repugnantes que ndo queremos — e as damos a todos os seres sen-
cientes. Fazemos isso porque, neste momento, agarramo-nos ao
nosso corpo com uma energia de apego incrivelmente poderosa;

di-lo aos outros comeca a enfraquecé-la.

Vocé ndo dd somente o seu corpo aos outros — medite, agora, que
vocé dd a eles todas as suas posses. A sua casa transforma-se em mi-
lhares de casas, a comida na sua geladeira multiplica-se milhares de
vezes; faca 0 mesmo com todos os seus prazeres. Envie tudo isso a
todos os seres sencientes com muita compaixdo, compreendendo
que todos os seres sdo iguais em desejarem a felicidade e em nio
desejarem o sofrimento, mas, porque agem a partir da ignorancia,
precisam experimentar constantemente sofrimento, confusio e

insatisfacdo.
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Este tipo de meditacdo ndo é uma piada ou algo engragado. Ele
¢ muito util. Antes de praticd-lo, o seu apego pode entristecé-lo até
mesmo quando vocé dd apenas um centavo ou uma xicarazinha de
chd a alguém, mas, por meio do treinamento da mente, de maneira
paulatina, vocé pode chegar ao ponto em que déd as coisas com
muita alegria e prazer. Eessaa experiéncia — ndo estou dizendo que
¢ a minha, mas € a de muitas pessoas tanto no ocidente como no
oriente. Entdo isso ¢ algo que nds também precisamos conquistar —
a habilidade de dar o nosso corpo e todos os nossos bens materiais
com alegria.

Hé uma histéria verdadeira de um lama tibetano que era tremenda-
mente sovina; ele ndo conseguia dar um s6 centavo aos outros, que
dird as suas outras posses. Ele perguntou ao seu professor o que
poderia fazer quanto a sua espantosa avareza. O professor disse-lhe
para comegar passando algo de uma mio para a outra, pensando:
“Agora, eu estou dando isto”, enquanto visualizava que estava de fato
dando aquela coisa para outros seres sencientes. Foi assim que o seu
professor comegou a ensinar-lhe como dar aos outros com alegria,
e é esse o tipo de caridade que precisamos desenvolver ao treinar a
nossa mente: dar sem apego.

Quando ouvem a palavra “caridade”, muitas pessoas provavel-
mente pensam que se trata de algo relacionado a religido. Do
ponto de vista budista, a caridade é um antidoto ao apego. As pes-
soas também pensam que fazer caridade significa apenas dar coisas

materiais, mas nao é exatamente isso. A verdadeira caridade ocorre
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quando a agdo ¢ realizada de maneira sincera, sem expectativas.
Essa é a mente da caridade. Dar coisas materiais aos outros ndo é
necessariamente caridade.

Por exemplo, se, com apego a uma boa reputacdo, vocé pensa:
“Eu sou uma pessoa muito religiosa e quero que os outros saibam
disso, entdo eu vou doar um milhdo de délares para caridade”, isso
¢ apenas uma viagem do ego. Ao invés de tornar-se um antidoto
para o apego e ajudar-lhe a desenvolver conhecimento-sabedoria,
essa maneira de doar apenas fortalece o seu ego.

Frequentemente, aquilo que vocé pensa ser uma pratica espiri-
tual ndo passa de um lance do ego, de apego. Vocé precisa veri-
ficar isso. E por essa razdo que, apesar da sua prdtica, vocé ainda
ndo encontrou uma solugio para os seus problemas. Vocé é um
hipécrita, porque ndo tem uma compreensio real do que € espiri-
tualidade; as suas a¢des ndo sdo a¢des dhdrmicas sérias. Se vocé for
agir, ndo o faga a partir de uma filosofia intelectual pretensiosa e
cheia de pompa, mas aja com simplicidade, sinceramente. Comece
de baixo; pratique o que faz sentido para o seu nivel. Se iniciar a
pratica do Dharma assim, vocé resolverd verdadeiramente os seus
problemas. Se vocé se perde no intelectualismo e nio age correta-
mente, para que praticar? Vocé continua chafurdando no lixo.

Embora as acdes sejam muito importantes, ndo se exceda. Ndo
tente préticas avancadas antes de estar preparado; comece aos pou-
cos, de baixo. N3o pense que vocé é capaz de comegar pelo fim.
Faga um pouco todos os dias e gradualmente vocé fard progresso e
se desenvolverd.

Até o Buda disse: “Nao aceite o que eu disse simplesmente porque
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fui eu quem disse. Essa abordagem ¢é equivocada”. Ele falou: “Veri-
fique o que eu ensino, e se vocé considera isso adequado ao seu
nivel mental, use-o, com clareza de entendimento”. E como sapa-
tos... Vocé deve usar apenas os que s3o confortdveis e servem. Em
outras palavras, antes de comecar a meditar ou a fazer uma prética
espiritual, certifique-se de que vocé estd 100% seguro do que estd
fazendo. Assim, a sua pratica serd bastante confortavel e, pelas suas
proprias a¢des, vocé serd capaz de ver o seu desenvolvimento.

Muitas vezes, o problema com o modo ocidental de pensar é que
vocé quer muito de tudo. Vocé tem samsara demais, apego demais
as coisas que gravitam aos sentidos... Tudo ¢ exagerado em nome
dos prazeres dos sentidos. E, entdo, quando vocé comeca a meditar
ou a fazer algum outro lance espiritual, traz consigo essa energia;
vocé traz essa atitude materialista para a sua pratica do Dharma.
Isso é uma ideia extremamente equivocada. Tenha os pés no chio;
essa ¢ uma maneira mais realista para desenvolver-se espiritual-
mente. E algo tdo valioso, tdo importante.

Além disso, o potencial humano é extremamente poderoso. Nos
geralmente pensamos que foguetes e energia atdmica sio muito
poderosos, mas o poder deles vem dos seres humanos, do poder
da inteligéncia humana, que sabe como manipular coisas materiais
para tornd-las poderosas. Olhe ao seu redor para os grandes e fan-
tasticos edificios da Terra — de onde vocé acha que eles vieram? Eles

foram projetados e construidos por seres humanos, nio por Deus.
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Causa e efeito

Portanto, como um ser humano, vocé deve sempre se lembrar do
qudo poderoso é e de ndo se desvalorizar, pensando: “Eu ndo sou
nada; ndo sou capaz de fazer nada”. Isso é ridiculo. Vocé realmente é
valioso, incrivelmente inteligente e dotado de uma energia podero-
sa. Claro, vocé pode uséd-la de um modo positivo ou negativo. Logo,
os seres humanos também podem ser perigosos. Por que o mundo
hoje em dia é perigoso? Por causa da mente humana, que criou
armamentos, guerras e problemas ambientais.

Muitas vezes, ouvimos as pessoas lamentarem: “O mundo é tao
miserdvel; hd tantas guerras”. Ao invés de preocupar-se com guer-
ras, vocé primeiro deve empenhar-se em integrar a si mesmo, tor-

nando-se cristalinamente limpido. Entio a sua vibragdo pura
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contribuird, automaticamente, para a paz mundial e para o benefi-
cio dos outros. Caso contrdrio, se vocé, a partir da sua confusio e da
sua falta de entendimento, disser, emocionalmente: “Este mundo
miserdvel é demais para mim agora”, isso € inttil. Eso emo¢io, ndo
é compaixdo. Ndo hd sabedoria, ndo hd método.

Alguns problemas podem ser resolvidos, mas hd outros que, neste
momento, estdo além de qualquer solugdo. Por exemplo, o budismo
sempre fala de carma, mas o carma sobre o qual falamos n3o é fixo.
Carma significa causa e efeito. Quando jd hd uma causa na nossa
mente — como a de enlouquecer —, ali, naquele exato momento, se
aplicarmos o método correto, podemos nos livrar dela antes que
amadureca. Mas, uma vez que a causa tenha dado o seu resultado e ja
enlouquecemos, é tarde demais. Praticamente ndo hd solucdes para
esse tipo de problema. Portanto, o momento para implementar uma
solucdo é antes do amadurecimento do resultado cdrmico. Quando o
problema jd estiver manifesto, ¢ muito mais dificil resolvé-lo.

Ambas as filosofias hindu e budista usam a palavra do sanscrito
karma, mas o significado é diferente. O hinduismo acredita que o
carma é completamente imutdvel, predeterminado... Algo assim. O
budismo afirma que, como um fendmeno impermanente, o carma
¢ mutdvel. Carma ¢ a sua atitude mental colocando a sua energia em
uma determinada dire¢o e produzindo uma reacdo em cadeia; vocé
é capaz de interromper essa cadeia antes que o resultado amadurega.

Além disso, carma € a energia do seu corpo, fala e mente. Ndo
pense que ¢ alguma outra coisa. Por que a chamamos de carma?
Porque a energia da causa relaciona-se com outra energia e isso

produz uma reagdo em uma outra energia. E s6 isso. E cientifico;
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ndo estou falando de algo religioso. Os préprios cientistas desco-
briram que a energia dos quatro elementos — terra, dgua, fogo, ar
— ndo surge sem causa; hd sempre uma causa: uma energia rela-
ciona-se com outra e produz uma terceira e assim por diante. Se vocé
ndo sabe disso, por favor, visite um laboratério de ciéncias! Estou
brincando — eu nunca fui a um na minha vida! Enfim, é verdade —
verifique. Talvez eu esteja brincando, talvez ndo... Ndo estou certo!

Tudo o que vocé vé, ouve, cheira, prova ou toca produz uma rea-
¢do, positiva ou negativa. Isso é carma. Por isso digo que o budismo
é cientifico: vocé pode provar isso hoje, neste momento. E verdade,
¢ algo muito simples. Por isso dizemos que a meditacio desenvolve
uma atencdo consciente mais elevada; e quando vocé a desenvolve,
é capaz de ver como cada um dos seus movimentos produz uma
reacio diferente.

Tome a revista Time como um exemplo. Os editores sdo excelen-
tes psicologos; eles entendem carma em um certo nivel. Eles colo-
cam algo especial na capa sabendo que aquilo atraird a atengdo das
pessoas — geralmente o rosto de um homem ou de uma mulher. As
pessoas veem a capa, reagem, compram a revista e a Time ganha
dinheiro. Isso é tudo! Na verdade, isso é carma.

O mesmo acontece com outros publicitdrios no ocidente. Eu os
considero fantésticos. Se vocé investigar por que eles fazem o que
fazem, vocé terd uma ideia da psicologia budista. Eu mesmo apren-
do com isso; ajuda-me a entender como a mente ocidental fun-
ciona. O modo de pensar da mente humana é realmente incrivel:
“Se fizermos isto, as pessoas reagirio assim..” Os marqueteiros

sabem; isso também é carma.
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Quando vocé caminha por uma rua de Londres, vé, ouve e cheira
coisas, mas, na maior parte do tempo, vocé estd inconsciente de
todas elas; tudo o que vocé percebe causa uma reagdo automadtica
na sua mente, mas vocé estd completamente desatento. Quando
praticamos meditacdo, nds gradualmente nos tornamos mais cons-
cientes; se ndo meditamos, a nossa mente inconsciente se fortalece
e, ao invés de se desenvolver, ela degenera e nos alienamos cada vez
mais. Vocé pode ver como isso ¢ possivel, ndo pode?

Se vocé compreender a psicologia humana verdadeira, a natureza
da mente humana, vocé serd capaz de integrar a sua mente e a sua
vida; elas trabalhardo juntas em harmonia. Se a sua mente estiver
dividida, a sua vida estard dividida; ela ndo tem direcdo e vocé acaba
infeliz e perdido — mesmo que saiba exatamente em que lugar do

mundo est4.



Dar e tomar com a respiracdo

ais cedo, fizemos uma meditagdo para treinar a nossa mente
Mem desapego ao dar todas as nossas posses, incluindo o
0SSO COIpo, a0s Outros seres sencientes. Agora, faremos o mesmo,
enviando toda a nossa bondade a eles — 0 nosso conhecimento-
sabedoria, as nossas boas qualidades e a nossa energia positiva.

Tecnicamente, a maneira como fazemos isso é transformando, na
nossa mente, toda essa bondade em luz branca e, a medida que expi-
ramos pela nossa narina direita, enviamos essa luz a narina esquerda
dos outros. A medida que eles inspiram, ela entra em seus coracdes
e eles experimentam uma sensagdo de extremo contentamento.

Em seguida, ao inspirar, inale todas as doencas e problemas
dos outros na forma de uma energia preta esfumagada — ela sai da
narina direita deles, entra na sua esquerda e penetra o seu coracio.
Esse € o tipo de energia negativa e de sofrimento que desagrada
completamente a sua associagdo entre o ego e o apego. Ao longo
de incontdveis vidas, inclusive nesta, desde o seu nascimento até
agora, vocé tem tentado evitar o mdximo possivel aqueles proble-
mas, sempre obcecado com o bem para si mesmo, para o seu eu.
Porém, desta vez, traga toda aquela negatividade para dentro do

seu coragdo; ela esmaga completamente o seu ego e apego. Eles
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enlouquecem — deixe-os enlouquecer.

Mudar totalmente a sua atitude de ego e apego é muito util, j& que
a personalidade do apego é caracterizada pelo desejo ilimitado: “Eu
quero todos os prazeres que o universo tem a oferecer”. E o apego
quer evitar, a todo custo, qualquer tipo de sensacdo desagraddvel.
Porém, desta vez, agiremos de maneira totalmente oposta. Sem a
menor hesitagdo, enviamos toda a nossa bondade, sabedoria e energia
vital revigorante — toda a nossa energia positiva fisica, mental e ver-
bal — para os outros. Exalamos pela nossa narina direita e enviamos a
energia feliz e repleta de éxtase na forma de luz branca para a narina
esquerda de todos os outros seres sem discriminagdo — ndo somente
ao nosso amigo preferido, mas a todos os seres vivos do universo.

Depois, traga os maiores problemas deles, aqueles para os quais
vocé sequer consegue olhar, que dird vivenciar, pela sua narina
esquerda até o seu cora¢do, onde eles colidem com o seu ego e
apego, que desaparecem completamente; o seu ego fica absoluta-
mente louco.

Geralmente, a atitude do seu ego é tal que, se alguém que vocé
ndo conhece entra na sua casa sem ser convidado, vocé enlouquece:
“Como vocé ousa entrar sem avisar?” Comparado ao seu coragdo,
isso ndo é nada! Entdo visualize que vocé traz todos os problemas e
doengas dos seres sencientes pela sua narina esquerda para dentro
do seu coracio.

Chamamos esse tipo de meditagio de tong-len. Tong significa dar;
len significa tomar, receber. Também dizemos lung wai gyé par cha.
Lung significa respiracdo: dar e tomar com a respiragdo.

Em resumo, envie toda a sua bondade, a energia positiva do seu
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corpo, fala e mente, o seu controle mental, o que for, na forma de
uma luz branca, exalando-a pela sua narina direita. Ela entra pela
narina esquerda dos outros e desce até os coracdes deles, enchendo-
os de energia jubilosa. Alegre-se. Depois, traga as piores doengas e
problemas psicoldgicos dos outros seres — tudo o que desagrada o
seu ego —na forma de uma fumaga preta, inalando-a pela sua narina

direita para dentro do seu coracio.

Talvez vocé ache dificil trazer doengas e outras coisas negativas
para o seu corac¢do. Contudo, visualize pessoas idosas no ocidente,
muitas das quais sio como vegetais, sofrendo imensamente em asi-
los sem saber o que estd acontecendo. Envie-lhes energia positiva.
Pense em todas as pessoas que morrem de fome e sede — essas coi-
sas existem no ocidente, mesmo que haja supermercados cheios de
comida ao redor; devido a situagdo individual, muitos ainda pas-
sam fome. Pense nas guerras: milhares de pessoas matando, milha-
res morrendo. Envie as suas vibragdes positivas para todos que
sofrem assim. Visualize que a sua energia positiva entra nos cor-
pos mortos e eles voltam a vida; tome para si todo carma negativo
dessas pessoas e os seus resultados na forma de uma luz preta, ina-

lando-a pela sua narina esquerda para dentro do seu coracio.
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Mesmo com o seu melhor amigo, pode surgir uma situagdo na
qual vocé terd que escolher: “Ndo hd saida, um de nés dois terd que
sofrer”. Quando chegar a esse ponto, mesmo que vocé diga intelec-
tualmente: “Eu assumirei qualquer sofrimento em nome da felici-
dade dele”, na hora H, o seu egoismo tomard a decisdo por voce.
Verifique; seja honesto; vocé escolherd a felicidade para si mesmo e

permitird que o seu amigo sofra.

Normalmente, nds nos consideramos espertos e inteligentes
porque sabemos como evitar doengas e coisas do género. Sentimo-
nos tdo superiores. Na verdade, isso € apenas apego — obsessdo com
o prazer e aversdo ao desagradavel. Essa atitude ndo ¢ boa. Claro,
evitar doengas e outras coisas para manter-se sauddvel e usar a
sua vida para o beneficio dos outros é algo bom, mas fazé-lo com
egoismo nao é.

Portanto, desta vez, traga as doengas dos outros para dentro
do seu coracdo. Deixe que o seu ego enlouqueca; deixe que o seu
apego enlouqueca. Quando vocé fizer esta meditacio, é especial-
mente importante que, do ponto de vista psicoldgico, vocé observe
como o seu ego reage ao trazer as doengas dos outros para o seu
coragdo. Transforme a tuberculose, o cancer etc. dos outros em luz
preta e traga-os pela sua narina esquerda para dentro do seu cora-
¢do, e verifique como o seu ego se sente. Ao fazer isso, vocé perce-

berd que ele reage intensamente.
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De novo, considere os idosos no ocidente. Eles sdo incrivelmente
miserdveis. Eles ndo tém nenhum treinamento da mente que os
ajude a se compreenderem; eles ndo tém nenhuma meditagdo para
preservar a integridade das suas mentes. Eu mesmo vi isso; este é o
meu experimento cientifico. Quando os ocidentais envelhecem, eles
se tornam incrivelmente miserdveis, muito mais do que 08 idosos no
oriente. Isso acontecerd conosco, desde que nio morramos. Neste
momento, ndo queremos sequer olhar para o rosto de um idoso, mas,
a cada dia, estamos mais proximos de termos rostos como os deles.

Pensem: e se, de repente, 0 seu rosto se tornasse o de uma pessoa
de cem anos, vocé acha que o seu ego enlouqueceria? Verifique; é
possivel, ndo é um sonho. O potencial estd ali. A cada dia vocé estd
se aproximando de ter o rosto de um velho.

Contudo, se treinarmos a nossa mente para desvencilhar-se do
apego e desenvolver o desapego, ndo teremos problemas mesmo
velhos; seremos capazes de lidar com a situagdo e compreender a
nossa prépria mente. Mesmo que, fisicamente, tenhamos cem anos,
anossa mente permanecerd jovem, como a de uma crianga. E pos-
sivel. Este é o poder da mente humana... E podemos desenvolvé-la
até a realizagdo pacifica eterna, a realizacdo feliz eterna, como vocé
quiser chamad-la: nirvana, iluminacio, salvacio — ndo importa; sio
apenas palavras. O que importa é a sua capacidade de compreender
arealidade definitiva. Isso é t3o valioso. Portanto, o treinamento da
mente é extremamente importante. Aqueles que o fizeram conse-

guem lidar com qualquer situacdo dificil, transformando-a em
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energia feliz e, desse modo, tendo sempre uma vida feliz. Indepen-

dente da situagdo do mundo, eles sempre se mantém alegres.

Entdo traga aquilo que vocé sequer gosta de ouvir falar sobre para
dentro do seu coracdo e verifique a reagdo do seu ego; examine

como voceé se sente.

Os lamas tibetanos repetem essa meditagdo vinte e uma vezes, envi-
ando as suas boas qualidades para os outros pela narina direita e
trazendo para si as mds qualidades, doencas e quaisquer outros pro-
blemas, na forma de uma luz preta que entra pela narina esquerda e
penetra seus coragdes, e verificam como os seus egos reagem.

Ao mesmo tempo, eles adotam a seguinte resolucio: “Por incon-
taveis vidas, e mesmo do meu nascimento até agora, eu sempre me
apeguei aos prazeres mundanos. Com a atitude de apego e o pensa-
mento egoista, eu sempre quis a maior felicidade para mim mesmo
e tentei evitar todos os sofrimentos. Eu agora reconhego isto como
o problema psicoldgico principal por trds de todas as minhas agdes
equivocadas. Enquanto eu nio mudar, enquanto eu nio fizer algo
com relacdo a isso, experimentarei continuamente infelicidade e
reacOes lastimaveis. O verdadeiro contentamento e felicidade dura-
douros estdo além do apego da mente egoista; portanto, pelo resto

da minha vida, o méximo que eu puder, investirei toda a minha
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energia em livrar-me do apego e do pensamento de amor egoista
por mim mesmo. Este é o meu caminho principal para a liberacio

real, a liberdade interna e a iluminacdo.”

A sensa¢do de equilibrio com todos os seres vivos universais é tio
poderosa quanto a experiéncia de enviar toda a sua bondade para
os outros e de trazer para si todas as suas doengas e problemas. O
resultado é uma alegria inacreditdvel; a sua mente se torna realmente
equilibrada e vocé ingressa no caminho do meio. Como apego e 6dio
sdo extremos exagerados, se vocé for capaz de se manter no caminho
do meio entre ambos e lidar com as pessoas a partir desse lugar, serd
extremamente benéfico e valioso, ja que a maioria dos nossos pro-

blemas nasce quando lidamos com outros seres humanos.

Mais deficiéncias do apego

Verifique: o Buda disse que ndo devemos nos apegar nem mesmo
as realizacdes do nirvana ou da iluminacio. Ele também disse ser um
erro se os seus seguidores se agarram as suas doutrinas de maneira
dogmitica, que isso ndo passa de outro tipo de doenga ou enfermi-
dade psicoldgica.

Incrivel, ndo é? Geralmente pensamos: “A minha ideia é boa”, mas,
se alguém nos diz: “A sua ideia é ruim”, enlouquecemos. Isso é apego.
Buda disse: “Eu nd3o quero que nenhum dos meus discipulos se

atenha a conceitos, como o objetivo supremo da iluminacio ou qual-
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quer outra das minhas filosofias ou doutrinas”. Além disso, no ioga
tantrico do budismo tibetano, hd votos que nos proibem de criticar
a doutrina de qualquer outra religido. Vocé consegue imaginar? O
Buda recomenda que tomemos votos contra isso; é fantdstico. Esse
¢ um método incrivelmente habilidoso e mostra como ele entendia
maravilhosamente bem a psicologia humana. Inacreditdvel, ndo é?

Bem, as pessoas mundanas dirdo: “A minha ideia é a melhor”,
e, se vocé as contradiz, elas piram. Isso acontece devido ao apego;
elas ndo sdo realistas. O Buda disse que, ao invés de enlouquecer,
ndo tenha o apego em primeiro lugar, ja que, enquanto vocé estiver
apegado a ideias e a filosofias religiosas, vocé estd criando conflitos
internos futuros que destruirdo a sua paz interior e a sua felicidade.

Portanto, devemos tomar o caminho do meio e evitar, o maximo
possivel, visdes extremas. Esse é o caminho real, o caminho verda-
deiro para a liberacdo, a iluminagdo ou seja 14 o que vocé preferir; as
palavras ndo importam. Se vocé for além do apego e do egoismo,
eu garanto que a sua vida estard livre de problemas fisicos e mentais
e vocé ndo se engajard de forma alguma em ag¢des equivocadas —a
porta do sofrimento estard fechada para sempre. Mas, quando vocé
abre a porta do apego e do egoismo, vocé também abre a porta para
todos os problemas.

Os maiores problemas humanos sio, na verdade, o renascimento, o
envelhecimento e a morte. Porém, se vocé estiver livre do apego, serd
capaz até mesmo de morrer com muito prazer; a morte serd como ir
para casa. Se vocé morrer com apego as suas posses materiais, amigos
e reputagdo, a sua morte serd miseravel; se vocé ndo tiver apego, a sua

morte serd incrivel; a experiéncia serd de éxtase, de alegria.
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Na verdade, o budismo nos ensina a morrer. A educag¢do budista
comega no inicio da vida e continua até o seu fim; é uma experién-
cia total. Ndo ¢é particularmente dificil, é ficil. Se vocé tiver o
método habilidoso e a sabedoria para desvencilhar-se do apego e
do egoismo, a sua vida serd sempre feliz. Vocé ndo precisard mais
fingir; serd natural. A felicidade serd natural, o controle serd natural
—ndo serd mais necessario fingir.

Se vocé planta uma semente, ela crescerd naturalmente. Do
mesmo modo, se vocé planta a semente da solu¢do oferecida pelo
conhecimento-sabedoria para desvencilhar-se do apego, ela pros-
perard espontaneamente. E por isso que sempre digo que a mente
humana é muito poderosa — positiva e negativamente. Vocé pode
direciond-la para ambos os lados; ela é flexivel. A energia da mente
humana ndo ¢ fixa.

Vocé é capaz de perceber como a energia do apego e do egoismo
¢ como uma agulha no seu cora¢io; quando vocé se livra dela, a
sensacio de alegria é indescritivel. Vocé afrouxa aquela tendéncia

rigida no seu coragdo e o seu corpo relaxa.

Os beneficios da meditagdo

Nos realmente podemos alcancar, por meio da meditagdo, um
estado de alegria perene; entdo, se ndo fizermos nada para isso,
somos bastante estipidos, ndo somos? E podemos alcancar esse
estado sem gastar dinheiro. Porém, nés nos esquecemos disso e
acabamos nos preocupando excessivamente com coisas materiais

e, ao exagerarmos o valor delas, corremos atrds dos objetos senso-
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riais do apego. Somos absolutamente irrealistas.

Faca uma andlise comparativa: o que lhe oferece mais, as coi-
sas materiais ou o conhecimento-sabedoria? Claro, coisas materi-
ais proporcionam um certo nivel de conforto, mas, se vocé passar a
vida toda trabalhando apenas para isso, acaba sem nada ao morrer.
Por outro lado, se vocé passar o seu tempo desenvolvendo conhe-
cimento-sabedoria e livrando-se do apego e do egoismo, isso é
algo incrivelmente poderoso — a sua vida inteira transforma-se em
contentamento. Mesmo se a Terra se alcar aos céus ou o sol e a lua
cairem sobre ela, ndo importa o quanto o mundo exterior mude, o
controle e a sabedoria estardo sempre com vocé. As coisas mate-
riais invariavelmente o enganardo — as vezes elas estardo ali, ou-
tras vezes ndo. Muitas pessoas ricas morrem de fome. Nunca é
uma certeza. O dinheiro ndo é um seguro ou uma garantia contra a
fome. Eu acho que vocé sabe disso, mas é importante dizé-lo. Veri-
fique de verdade, com seriedade.

Entdo, pelo menos por alguns momentos todos os dias, compare
os beneficios entre a busca por bens materiais e o desenvolvimen-
to da sua mente. Hd bastante tempo para fazé-lo. Vocé sé precisa
meditar e treinar a sua mente por dez, vinte, trinta minutos todos os
dias nas técnicas meditativas que ensinamos aqui. Essas préticas sio
incrivelmente poderosas. Em um curto periodo, vocé serd capaz de
produzir bastante energia poderosa em seu coracdo. Isso é muito
mais valioso do que perseguir prazeres samsdaricos transitorios, que
resultardo apenas em miséria inttil atrds de miséria inatil.

O potencial para o prazer e para a alegria ja se encontra na sua

mente; vocé ndo precisa de dinheiro para compra-lo. Enfim, nio é
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possivel comprar esse tipo de contentamento; ele ja estd dentro de
vocé. Se essa energia for utilizada com habilidade, ela sempre estard
com vocé; esteja vocé no céu ou na Terra, ela 0 acompanhard. As
posses materiais s30 0 exato oposto.

Além disso, meditar é bem mais facil do que ir ao supermercado.
Vocé deve pensar que estou exagerando, mas pense bem. Uma
ida ao supermercado ndo ¢ algo necessariamente fécil. Primeiro,
vocé ndo pode ir andando; é preciso ir de carro. Af, o carro talvez
ndo funcione. Enfim, vocé entende; ndo quero entrar em detalhes.
Podem ocorrer diversos problemas na ida e na volta do supermer-
cado. Verifique. Ao contrdrio, uma meditacio curta pode relaxd-lo
imediatamente e manté-lo atento o dia todo. Isso ¢ extremamente
valioso e pode proporcionar-lhe felicidade perene. O seu corpo
pode estar velho, mas, mentalmente, vocé consegue experimentar
um estado de mente desperto e incrivelmente feliz. E tio valioso.
Vamos todos envelhecer, mas podemos garantir que, quando a ve-
lhice chegar, a nossa vida ainda serd feliz. Portanto, é muito impor-
tante que paremos de acumular lixo com o apego, algo tio absurdo.

Contudo, eu gostaria que vocés verificassem por si mesmos; ndo
estou tentando forgar as minhas ideias em vocés. Vocés sdo inteli-
gentes, entdo verifiquem. Na verdade, os ocidentais ndo sio muito
faceis. Vocés tém muito conhecimento, mas também acumularam
bastante lixo. No entanto, agora podem olhar para esse lixo e apren-
der com ele; vocés tém muitas experiéncias a serem analisadas. E
muito mais complicado ensinar estas coisas para pessoas primiti-
vas; para elas, é bem mais dificil compreender temas que sdo faceis

para os ocidentais.






eee10 -
Tornando a vida significativa

Para que a agdo de escutar os ensinamentos seja a causa da feli-
cidade eterna, da liberdade completa, é preciso transformar
essa acdo em Dharma. Além disso, para que essa mesma agdo de
escutar os ensinamentos seja a causa da iluminagdo para o benefi-
cio de todos os seres sencientes, é necessdrio cultivar a motivacdo
pura, o pensamento puro da bodhicitta.

Portanto, é preciso sentir, ou ao menos pensar, da seguinte
maneira: “Libertar somente a mim de todos os sofrimentos sam-
saricos ndo basta. H4 incontdveis outros seres sencientes que foram
extremamente gentis comigo e que se encontram em sofrimento
continuo, sem a sabedoria ou 0 método para escaparem deste sofri-
mento e receberem a felicidade eterna. Como é minha a responsabili-
dade de libertar todos os seres sencientes do sofrimento e conduzi-los
a felicidade mais sublime da iluminagdo, preciso iluminar-me pri-
meiro. Por essa razao, escutarei estes ensinamentos profundos”.

O tema desta sessdo € o ensinamento Mahayana do caminho
gradual a iluminagdo, que todos os budas do passado, presente e
futuro percorreram para alcangar o despertar completo e que tam-

bém foi trilhado pela sucessdo de discipulos da linhagem.
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O perfeito renascimento humano

Este perfeito renascimento humano é extremamente significativo
para que alcancemos tanto objetivos temporais como definitivos,
e é de imensa importancia em todas as horas, minutos e segundos.
Por que ele é tio precioso e ttil para o alcance até mesmo de objeti-
vos mundanos? Por exemplo, se desejarmos receber outro perfeito
renascimento humano no futuro para continuarmos a praticar o
Dharma e a seguir o caminho gradual a iluminacdo ao encontrar
novamente 0 amigo espiritual, podemos criar, nesta vida, a causa
para esse resultado, vivendo-a em conduta moral pura, praticando
caridade e fazendo ora¢des imaculadas. Este perfeito renascimento
humano presente oferece-nos os recursos para fazé-lo.

Ele também nos dd a oportunidade de criar a causa para renascer-
mos como o rei de um pais, uma pessoa abastada ou um deus nos
reinos dos suras ou dos asuras —onde as vidas sio longas e os praze-
res transcendentais — por meio da prdtica da caridade, da disciplina
moral e de preces para alcangar esses objetivos temporais.

Este perfeito renascimento humano também ¢é altamente signifi-
cativo porque nos permite alcangar os objetivos definitivos seja da
felicidade duradoura da liberdade completa do samsara, seja da feli-
cidade mais sublime da iluminagdo.

Ele nos oferece ainda a oportunidade de atingir a iluminagdo
nesta vida ou em algumas poucas vidas, ao invés de levar mui-
tos éons. Como isso é possivel? O caminho gradual a iluminacdo
divide-se em dois: o caminho gradual do sutra, ou Paramitayana, e

o caminho gradual do tantra, ou Vajrayana. J4 que todos os ensina-
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mentos de ambas essas divisdes existem hoje, este perfeito renasci-
mento humano nos dé a chance de praticd-los: ao seguir o caminho
Paramitayana, podemos alcancar a iluminagdo ap6s muitos éons,
mas, pelo caminho Vajrayana, o atalho a iluminagdo, podemos
atingi-la muito mais rdpido, sem que leve tanto tempo.

Além disso, este perfeito renascimento humano é extremamente
util todos os segundos, minutos e horas. Isso vale sobretudo para o
momento atual, em que os ensinamentos Mahayana ainda existem,
ndo degeneraram e nds tivemos a sorte de conhecé-los e a possibi-
lidade de praticar a sua esséncia, a bodhicitta. Como somos capazes
de gerar o pensamento puro da bodhicitta, em apenas um minuto
podemos purificar os obscurecimentos e o carma negativo acumu-
lados ao longo de éons nas nossas incontaveis vidas passadas sem
principio no samsara. Com este perfeito renascimento humano, ao
gerarmos o pensamento puro da bodhicitta, podemos purificar o
carma negativo acumulado durante bilhdes de éons e criar méritos
infinitos como o espaco no mais breve intervalo de tempo.

Portanto, este perfeito renascimento humano que recebemos
desta vez é extremamente Gtil. Ele € incrivelmente precioso, muito
mais precioso do que um universo repleto de joias. Mesmo se tivés-
semos um universo tomado por joias, elas ndo nos proporciona-
riam o que o perfeito renascimento humano nos proporciona. Elas
ndo nos dariam sequer um perfeito renascimento humano futuro,
que dird a iluminac¢do suprema. O valor do perfeito renascimento
humano que desfrutamos neste momento estd além de qualquer

comparagdo com o valor de um universo repleto de joias.
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Adicionalmente, na medida em que este perfeito renascimento
humano € significativo, também o ¢é a dificuldade de outros renas-
cimentos, como os dos animais, pretas, suras e asuras, de serem tio
relevantes no alcance daqueles objetivos. Esses renascimentos nio
chegam aos pés da relevancia e preciosidade deste perfeito renasci-
mento humano atual.

Contudo, apesar de o termos recebido, desde 0 momento em
que nascemos até agora ndo reconhecemos o seu significado ou a
sua preciosidade. No s6 ndo reconhecemos este precioso renasci-
mento humano como valioso, mas também pensamos que ele ndo
tem significado algum, que ndo existe sentido para termos nascido
humanos. Em outras palavras, tudo o que fizemos foi nos tornar-
mos mais ignorantes. Ao invés de nos encorajarmos, nds nos depre-
ciamos, o que serviu apenas para tornar a nossa vida insignificante.

Temos usado este perfeito renascimento humano como uma
crianga com uma joia extremamente preciosa nas maos que
ndo reconhece o seu valor e a atira na privada. N6s o desperdica-
mos exatamente da mesma maneira. Temos em nossas maos algo
imensamente precioso, mas, ao nio reconhecer o seu valor, nés o
desperdicamos completamente.

Ainda que este perfeito renascimento humano seja altamente
significativo, se ndo o utilizarmos para atingir os objetivos dificili-
mMos para 0s outros seres sencientes — como o objetivo supremo da
iluminagio, a felicidade eterna ou objetivos temporais como outro
renascimento humano — mas, ao contrdrio, nds o usarmos apenas
para buscar a felicidade desta vida, a felicidade do aqui e agora, as

nossas a¢des ndo serdo mais elevadas do que as dos animais, cuja
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Unica preocupacio € o prazer temporal e cujos propésitos visam
somente a esse fim.

Porque este perfeito renascimento humano tem um significado,
se ndo o utilizarmos adequadamente, se vivermos as nossas vidas
como animais, sempre sedentos por prazeres temporais, entdo é
como se ndo tivéssemos nascido humanos, mas como um daqueles
seres dos reinos inferiores. Por qué? Porque as nossas agdes nio
sdo mais elevadas do que as deles; o que fazemos nio é mais espe-
cial. Desde as mintsculas criaturas impossiveis de serem vistas a
olho nu até os maiores animais, todas as suas atividades cotidianas,
todas as agdes dos seus corpos, falas e mentes sdo feitas com apego
aos prazeres transitorios apenas desta vida.

Entdo verifique dentro de vocé: “Desde o dia em que nasci, serd
que criei, com o meu perfeito renascimento humano, acdes signi-
ficativas, acdes dignas deste renascimento humano, a¢des mais
elevadas do que as dos animais, agdes significativas feitas sem
apego aos prazeres temporais, acdes que conduzam aos objetivos
superiores de vidas futuras melhores e aos objetivos definitivos
da liberagdo e da iluminagdo?” Verifique quantas ac¢des significa-
tivas e valiosas — se houver alguma — vocé realizou com este per-
feito renascimento humano desde que nasceu até agora; verifique

se alguma das suas a¢des foi mais elevada do que as dos animais.

Também verifique desta maneira: “Todas as atividades didrias das

aves que cantarolam de drvore em drvore e dos insetos caminhando
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pelo chio sdo feitas com apego aos prazeres temporais. Alguma
das minhas atividades cotidianas — comer, beber, caminhar, falar,
dormir — ¢ diferente? Serd que fago algo sem apego aos prazeres
temporais ou serd que todas as minhas acdes sdo iguais as daqueles

péssaros e insetos, que fazem tudo com apego?” Verifique isso.

Verifique tudo o que vocé faz de manhi até a noite, as suas ativi-

dades cotidianas habituais.

Verifique as atividades ao longo de um dia para ver se hd ao menos
uma acdo realizada sem apego aos prazeres temporais que seja

mais elevada do que a dos animais.

Quando vocé verifica desse modo, serd capaz de ver claramente se
estd vivendo uma vida humana ou animal; verificar em detalhes as
acOes da sua vida cotidiana tornard isso ébvio.

Contudo, quando investigamos dessa maneira, praticamente ndo
conseguimos encontrar uma s6 agdo que seja pura, que seja mais
elevada do que as agdes de animais ignorantes. As nossas mentes
pensam da mesma forma; a maneira como conduzimos as nossas

vidas é idéntica. Nao encontramos nada mais elevado. A tnica dife-
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renga estd no formato do nosso corpo e no fato de que moramos
em casas; ndo hd diferenca na nossa forma de pensar. Basicamente,

ndo nos diferenciamos de um cdo que vive na rua. Se analisarmos

adequadamente, € isso o que encontraremos; é bastante desolador.

A dificuldade de receber um perfeito renascimento humano

Agora, se pudéssemos receber este perfeito renascimento humano
uma e outra vez, facilmente, um apds o outro, de novo e de novo,
entdo talvez ndo tivéssemos que nos preocupar. Se ele ocorresse
facilmente como arroz cresce — vocé planta as sementes, elas cres-
cem, produzem mais sementes que sdo novamente plantadas e vocé
obtém mais arroz —, se, a0 morrer, recebéssemos automaticamente
outro perfeito renascimento humano, entdo nio precisarfamos nos
empenhar em tornar esta vida significativa. Ndo seria tio perigoso
desperdigd-la. Porém, ndo é isso o que acontece; ndo € assim.

Serd muito dificil receber outro perfeito renascimento humano
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como este, muito dificil. Por qué? Por que é extremamente dificil
encontrar outro perfeito renascimento humano? Porque nés nio
o recebemos sem uma razdo; ele tem uma causa. Por que recebe-
mos, nesta vida, um perfeito renascimento humano, encontramos
os ensinamentos e tivemos a chance de meditar, de controlar as
nossas mentes? Porque, ao longo de muitas das nossas vidas anteri-
ores, seguimos a lei do carma, vivemos conforme a disciplina moral
e fizemos muita caridade e oragdes para receber este perfeito renas-
cimento humano. Trabalhamos durissimo em muitas das nossas
vidas prévias, investimos um enorme esfor¢o para criar a causa
deste renascimento.

Entdo este renascimento humano nio é algo que recebemos sem
uma causa, algo independente, autoexistente. Ndo ¢é assim. Por-
tanto, recebé-lo no futuro depende da criacio, nesta vida, da causa
de um perfeito renascimento humano futuro; estd nas mios do
nosso atual renascimento. Se ndo criarmos a causa para o perfeito
renascimento humano nesta vida, ndo receberemos um no futuro;
se a criarmos, receberemos. Tudo depende da nossa vida presente.

Por que, entdo, é extremamente dificil receber um perfeito renasci-
mento humano? Porque a criacdo da causa é tremendamente dificil.
Por exemplo, analisemos do ponto de vista da conduta moral. Ao
verificarmos desse modo, seremos capazes de descobrir se recebe-
remos ou ndo um perfeito renascimento humano novamente. Pense:
“Desde o meu nascimento até hoje, serd que segui todas as condutas
morais, tais como nio matar, nio roubar, nio cometer improprie-

dades sexuais? Nesta vida, obedeci a essas condutas ou nao?”
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Também verifique: “Serd que eu ndo menti, ndo fofoquei, ndo falei
rispidamente ou ndo caluniei os outros? Obedeci a qualquer uma

dessas disciplinas morais ou ndo?”

Verifique ainda: “Serd que eu ndo agi com malicia ou cobica, ou com
a heresia de acreditar que a realidade dltima, o Buda, o Dharma, a
Sangha e as vidas passadas e futuras ndo existem? Obedeci ou ndo a

estas disciplinas morais na minha vida?”

Agora pense: “Serd que obedeci a qualquer uma dessas disciplinas

morais por um s dia?”

Se descobrir que seguiu essas condutas, entdo alegre-se, regozije.
Agora, depois dessa andlise, pergunte-se: “Se eu morresse agora,
eu receberia novamente um perfeito renascimento humano?”
Isso ¢ a andlise para descobrir se vocé observou, em sua vida,
qualquer uma das disciplinas morais. Ndo ¢é necessdrio investigar

detidamente se vocé cometeu, com uma mente negativa, as con-
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dutas opostas: as trés imoralidades do corpo — matar, roubar e ma
conduta sexual; as quatro imoralidades da fala — mentira, fala ris-
pida, fala divisiva e fala fitil; ou as trés imoralidades da mente —
malicia, cobiga ou heresia. Se analisarmos quantas dessas a¢des nos
criamos desde que renascemos até agora, ndo precisamos nos preo-
cupar com o que encontraremos. E facil saber que as criamos; ndo é
preciso gastar muito tempo buscando.

Enfim, é isto o que eu quero dizer: ndo temos certeza se recebe-
remos outro renascimento humano, que dird outro perfeito renas-
cimento humano em nossas vidas futuras. Portanto, agora que o
recebemos, precisamos extrair a sua esséncia. Qual € a sua essén-
cia? S3o os trés objetivos temporais e definitivos que mencionei ha
pouco, dos quais o supremo ¢é a iluminacio. Entdo, enquanto temos
em nossas maos a joia do perfeito renascimento humano, precisa-
mos assegurar-nos de que criaremos a causa para a iluminacio,
pois € bastante incerto se teremos, no futuro, outra chance.

Somos capazes de compreender essa incerteza porque é facilimo
encontrar muitas agdes negativas cometidas ao longo da nossa
vida, diversas acdes do nosso corpo e fala feitas com a mente nega-
tiva, com ignorancia, apego, raiva e outras delusdes. J4 que cria-
mos tantas vezes essas acOes, as dez condutas imorais que acabei
de descrever, é inevitdvel que experimentaremos os seus resultados.

O que torna a¢des como matar, roubar e mentir negativas é o
fato de serem realizadas a partir da delusdo. Se cometermos as mes-
mas agdes sem delusdo ou egoismo, se as fizermos com bodhicitta,
elas ndo serdo imorais. O Buddhadharma explica que aquilo que

torna uma acdo imoral ndo é a acio em si, mas a mente que a cria.



166 +++ LIBERDADE POR MEIO DO CONHECIMENTO -+ -

Os resultados do carma negativo

H4 quatro resultados cdrmicos das agdes imorais. Usemos, como
exemplo, a agdo imoral de matar, causar a morte de outro ser. Um
dos quatro resultados é chamado de resultado de amadurecimento,
que significa o renascimento em um dos trés reinos inferiores: o
reino do inferno, dos fantasmas famintos ou dos animais. O segundo
resultado para a pessoa que matou é ter uma vida curta ou ser morto
por alguém, mesmo que, depois de um longo tempo, ela tenha renas-
cido no reino humano devido ao resultado de um bom carma criado
anteriormente. Isso é chamado de experiéncia similar a causa. O que
vocé faz para outro ser eventualmente volta contra vocé.

O terceiro resultado da acdo imoral de matar com uma mente
negativa é matar novamente outros seres, mesmo que, depois de
um longo tempo, a pessoa tenha renascido como um humano em
razdo de um bom carma passado. Isso é chamado de agdo ou habito
similar a causa. A acdo anterior de matar cria a tendéncia de matar
novamente. Por exemplo, as vezes, temos dificuldades para con-
trolar, nesta vida, certas a¢des violentas — esses impulsos habituais
decorrem de agdes prévias similares.

O quarto resultado da acdo imoral de matar relaciona-se ao local
em que a pessoa renasce; isso é chamado de resultado ambiental
ou possuido. Mesmo que, ap6s algum tempo, a pessoa que matou
renasca como um humano, ela perde a esséncia dos seus prazeres;
no lugar onde ela vive, esses prazeres ndo tém substancialidade.
Além disso, o ambiente é muito perigoso, com muitas desavengas

e riscos a vida.
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O mesmo acontece com as outras a¢des imorais de corpo, fala
e mente. Por exemplo, todos os dias, na televisio ou nos jornais,
ouvimos falar de problemas no mundo todo. Alguns lugares sio
muito imidos, lamacentos e suscetiveis a inundag¢des; outros tém
brigas disseminadas de facgdes e desarmonia.

Até mesmo no nivel familiar ouvimos sempre falar de brigas
entre pais e filhos. Alguns homens ndo se ddo bem com as suas
esposas, independente de quantas tenham; os seus relacionamen-
tos sempre fracassam, hd desarmonia constante. O mesmo vale
para algumas mulheres; independente de quantos esposos, os seus
casamentos nunca duram, elas sempre brigam e nunca estio felizes.
Algumas pessoas sdo constantemente maltratadas ou criticadas por
outras; onde quer que estejam, sempre falam mal delas, causando-
lhes muito sofrimento. Esse tipo de desunido ou desarmonia, esses
relacionamentos disfuncionais s3o, sobretudo, o resultado da acdo
imoral da fala divisiva, de caluniar ou difamar os outros para criar
desarmonia entre eles.

H4 também aqueles que independente do quanto tentem acumu-
lar riquezas, de quanto dinheiro ganhem fazendo negédcios, sempre
perdem o que tém e nunca conseguem manté-lo. Onde quer que
estejam, as suas posses sdo sempre roubadas. Mesmo que fiquem
em um mesmo lugar, elas s3o constantemente levadas ou, se ndo as
perdem, essas pessoas ndo tém tempo para desfruti-las. Esses pro-
blemas resultam da a¢do imoral de roubar em vidas anteriores.

Para outras pessoas, ainda que tenham uma boa casa ou excelen-
tes posses materiais, as suas coisas nao duram; elas se deterioram

rapidamente ou quebram com facilidade. E hd outros que nunca
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conseguem desfrutar de coisas boas; o que quer que obtenham é
sempre de md qualidade. Independente do quanto tentem, nunca
obtém algo bom. Outros ndo encontram trabalho ou sio sempre
despedidos. Acontecem muitas coisas assim.

H4 aqueles que sdo obrigados a viver em lugares onde ¢ dificil
encontrar comida ou dgua. Outros tém que morar em lugares hor-
riveis e cheios de espinhos ou em montanhas muito elevadas e
ingremes, de dificil acesso, ou em desertos secos e inférteis. Ainda
que a vida nesses lugares seja muito dificil, essas pessoas tém que,
de alguma forma, passar as suas vidas ali; ndo hd escolha.

Eu poderia dar muitos outros exemplos, mas todas essas
experiéncias resultam de acdes imorais que devem ser vivenciadas
no reino humano; ndo estou mencionando os outros resultados
de sofrimentos ainda maiores que decorrem do renascimento nos
reinos inferiores®.

O oposto das dez imoralidades ¢ seguir as dez moralidades. Porque
fizemos isso no passado, nés nos encontramos, hoje, nos reinos supe-
riores desfrutando de muitos prazeres. Conseguimos tudo o que tenta-
mos obter. Se queremos comida ou roupas, nds as conseguimos; se
queremos estar em um lugar maravilhoso, podemos ir até 14. As coisas
sdo faceis para nds; a nossa vida ¢ ficil. Outras coisas, como possuir
6rgdos sensoriais intactos; um corpo bonito; uma boa personalidade,
paciéncia e o respeito das outras pessoas; ter controle sobre os outros
para fazerem o que lhes dizemos, s3o todos resultados do bom carma

criado anteriormente porque seguimos a disciplina moral.

13 Veja o Sutra of Causes and Effects of Actions no site do LYWA, www.LamaYeshe.com.



+++ TORNANDO A VIDA SIGNIFICATIVA =+« 169

A raiz do sofrimento

Agora, vamos fazer uma meditacdo curta.

Todos os sofrimentos nos seis reinos samsaricos — o reino do
inferno, dos fantasmas famintos, dos animais, dos humanos, dos
asuras e dos suras — vém da ignorancia, a criadora do samsara. A
ignorancia cria o samsara, o mundo da dor.

O que é essa ignorancia, a criadora do samsara? Ela é a ignorancia
que ndo percebe a natureza verdadeira do eu, a natureza absoluta
do eu.

Portanto, para ndo experimentar todos os sofrimentos do sam-
sara e estar absolutamente livre da sua causa, temos que destruir
completamente a ignorancia, a causa de todos os sofrimentos sam-
saricos. Para isso, precisamos realizar a natureza verdadeira do eu.

A realizagdo da natureza verdadeira do eu depende do reco-
nhecimento da ignorancia, da mente que nio tem clareza quanto a
natureza do eu.

Funciona assim: se 0 seu corpo estiver sujo e vocé deseja limpa-
lo, vocé primeiro identifica a sujeira. Da mesma maneira, para reali-
zar a natureza verdadeira do eu, o que o eu é, vocé primeiro precisa
reconhecer a ignorancia, a mente que nos faz enxergar o eu de uma
maneira completamente equivocada, uma maneira contrdria a sua
realidade. Vemos o eu do modo como a ignorancia o concebe.

Entdo, primeiro, concentre-se no pensamento, no que quer que
vocé esteja pensando agora. Apenas observe esse pensamento e,
a medida que a sua mente gradualmente se acalma e relaxa, veri-

fique como vocé vé o eu, como o concebe, ou como ele aparece
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para vocé. Primeiro, concentre-se no pensamento; enquanto a sua
mente se acalma e relaxa, analise com cuidado como o eu aparece
para vocé, ou como vocé o concebe.

Se encontrar algo, se vocé encontrar o eu verdadeiramente exis-
tente, procure onde ele estd. Quando vocé encontrar o eu verdadei-
ramente existente, o eu real, veja se ele estd no corpo ou na mente,
se ele estd dentro do seu corpo-mente ou fora dele. Analise desse
modo. Se ndo puder encontri-lo, se vocé perceber a vacuidade do
eu, concentre-se apenas nisso.

Se vocé encontrar o eu real, verifique se ele é o corpo, a mente ou
a combinagdo entre corpo e mente. Vocé deve buscar esse eu ver-
dadeiramente existente dos pés a cabeca, em todas as partes do seu
corpo, até encontrar precisamente onde ele estd. Se ndo o encon-
trar e chegar a conclusio de que ele simplesmente nio existe, isso
¢ uma concepgdo equivocada; vocé caiu no extremo do niilismo.
Essa conclusdo ndo o libertard do sofrimento.

Mas, se a sensagdo da vacuidade do eu surgir para vocé sem
muito esforco, ao invés de correr dela, vocé deve praticar concen-
trar-se nela, apenas pela auspiciosidade da meditacio em vacui-

dade, buscando a verdadeira natureza do eu.

Isso é tudo o que eu tenho para dizer agora. Se vocé, como resul-
tado da sua participacio neste semindrio, for capaz de compreender
como a sua vida humana é extremamente significativa e que ha

muitas coisas boas a serem feitas com ela que vocé desconhe-
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cia, coisas que beneficiam todos os seres sencientes, entdo esse é o
significado da sua presenca aqui. Se vocé sabe, agora, que € capaz
de receber, novamente, um perfeito renascimento humano, que
¢ capaz de libertar-se completamente das suas delusdes e atingir
a iluminacio para o beneficio de todos os seres sencientes, e vocé
deseja alcancar esses objetivos, deseja estudar incansavelmente e
meditar para escapar do sofrimento e receber a iluminagdo para o
beneficio dos outros, entdo a sua presenga aqui foi muito valiosa.
Isso é extremamente importante para a sua propria paz mental e
para a paz dos outros.

Contudo, o mais importante ¢ tentar, o maximo possivel, fazer
com que a sua mente ndo cause dano aos outros, tentar controla-
la 0 quanto puder. Mantenha-se afastado da mente nociva — essa é
a esséncia do Dharma, a coisa mais importante. Quer vocé medite
ou ndo, a esséncia da meditagdo é impedir o surgimento da mente
nociva o maximo possivel. Isso preserva a paz para vocé e para
aqueles ao seu redor.

Estou feliz por estabelecer essa conexdo dhdrmica com vocés
e ter tido a chance de ajudéd-los um pouco com o Dharma, mas é
importante que vocés mantenham a aspiragdo continua de meditar
e estudar o Buddhadharma mais a fundo. Depois, se tiverem tempo,
talvez vocés tenham a chance de praticar as meditagdes de uma

maneira cada vez mais profunda.



LI 2 2 11 L N
Lama responde as perguntas

As melhores respostas vém da meditagdo

uando surgem problemas humanos, ao invés de angustiar-
se e preocupar-se, o melhor que vocé pode fazer é meditar
e verificar. A meditagdo é como um computador — quando pes-
soas comuns tém um problema, elas buscam as respostas no com-
putador; do mesmo modo, quando meditadores se deparam com
problemas, eles meditam e, assim, obtém respostas. Elas estio
ali; a mente calma e clara abre espaco para que o conhecimento-
sabedoria responda. A mente nebulosa é um obsticulo; ela oculta
as respostas. Portanto, a meditagdo é realmente a melhor maneira
de verificar e encontrar as solugdes para os seus problemas.
Geralmente, pensamos que obtemos as respostas ao fazer per-
guntas e isso €, até certo ponto, verdadeiro; algumas coisas podem
ser respondidas desse modo. Porém, se vocé estiver inconsciente,
mesmo que o lama lhe dé uma boa resposta, ela ndo se fixa na sua
mente; vocé sequer a compreende. Isso ocorre porque vocé nio
pergunta com seriedade. Se vocé quiser realmente questionar algo

com profundidade, medite sinceramente sobre isso; quando a res-
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posta vier, serd um momento bastante poderoso. Vocé se torna a res-
posta, vocé se torna aquele conhecimento; ele ndo permanece ali
somente como uma espécie de fato superficial.

Muitas vezes, quando vocé faz uma pergunta a alguém e essa pes-
soa responde “isto, isto e aquilo”, vocé pode até receber um pouco de
sabedoria, mas nés ndo consideramos isso conhecimento verdadeiro.

Entdo meditacio é algo realmente valioso; ela lhe d4 as respostas
que vocé quer. Ela é o verdadeiro computador pessoal. As respos-
tas que vocé mesmo descobre ao meditar sio muito mais significa-
tivas, muito mais profundas do que as que vocé obtém de alguém
que responde aos seus questionamentos. Vocé pergunta: “Por favor,
vocé poderia me dizer sobre bl4, bl4, bld”; a outra pessoa responde:
“Bl4, bld, bld”; e vocé pensa: “Estd bem, isso ¢ bom”. Mas, entdo, um
outro problema surge e ocupa a sua mente, ja que vocé ndo tem a
concentracdo penetrante para transpor a neblina da sua confusio.
E por isso que sempre digo que os seres humanos sdo tdo pode-
rosos. Potencialmente, temos uma energia fantastica; precisamos
apenas usi-la do modo mais profissional possivel.

A qualidade de todos os seres humanos é belissima. Se olharmos
apenas para a aparéncia externa, superficial de uma pessoa, jamais
encontraremos a beleza verdadeira, mas, se olharmos para as suas
qualidades humanas mais profundas — a capacidade delas, as a¢des
positivas que elas podem criar e o poder das suas mentes humanas —,
veremos todos como belos. Na verdade, todos os seres vivos uni-
versais tém algumas belas qualidades.

Se tudo o que existe no mundo aparecesse como belo, a mente

miserdvel ndo teria como surgir. A visdo dessa mente é nebulosa —
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o sujeito, a mente, depende do objeto que percebe. A transforma-
¢do do mundo exterior em belo impede que a mente da feiura surja
aondo dar espaco a ela.

Entdo ¢ realmente precioso que vocés todos, tendo percebido
que a felicidade n3o pode ser encontrada somente no mundo
superficial dos sentidos, busquem agora uma vida contente através
da felicidade interior, totalmente convencidos — sem “talvez, talvez”
—de que este é o caminho. Vocés tém que tomar essa decisdo. Se a
sua mente ainda tiver ddvidas — “talvez eu realmente encontre tudo
de que preciso no supermercado” —, a sua meditacdo ndo serd ade-
quada e vocé ndo alcangard nenhuma realizagio.

Além disso, vocé ndo deve passar a sua vida em buscas intteis.
Por exemplo, hd tanto lixo na televisio; ao assisti-la, a sua mente
inconsciente absorve automaticamente o reflexo daquele lixo. Vocé
tem que treinar a sabedoria discriminativa capaz de avaliar se vocé
estd fazendo algo vdlido ou nio.

Nio estou dizendo que a televisdo em si é ruim. Digo que, con-
forme a sua mente, vocé tem que verificar se o que estd assistindo é
util ou ndo. Isso o conduz a sabedoria ou a um apego absolutamente
concreto que causa conflito mental? Verifique. Isso vale muito a pena.

Na verdade, sera muito melhor se vocé assistir a televisdo interna
da sua mente. A TV normal ¢ tdo entediante; os mesmos e velhos
programas sobre os mesmos e velhos assuntos uma e outra vez. No
fundo, vocé nio quer assisti-los. Porém, assistir a sua mente ¢ algo
incrivel; é muito mais interessante. Sempre acontece algo novo; se
vocé pensar bem, todas as experiéncias sdo novas.

Isso é verdade, ndo estou exagerando. Todos os momentos da
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mente sdo interessantes. E muito valioso se vocé puder verificar a
sua mente em meditacdo por dez a vinte minutos todos os dias.

No Tibete, apds ouvir ensinamentos do lamrim e ter uma com-
preensio intelectual clara e limpida, as pessoas geralmente entra-
vam em retiro para colocar os ensinamentos em pratica; elas faziam
experimentos para analisar se aquilo que o lama havia dito real-
mente funcionava. Elas verificavam tudo meticulosamente. Claro, a
vida ocidental é tdo ocupada que ndo hd tempo para longos retiros,

mas, se vocé puder passar, ocasionalmente, dois ou trés dias em

meditacdo absoluta, isso seria extremamente poderoso e valioso.

Com relagdo a este semindrio, nds falamos tanto que vocés ndo
tiveram muito tempo para meditar. Porém, se deixdssemos mais
tempo para meditacio, vocés nio teriam recebido os ensinamentos
de que necessitam, entdo tentamos fazer o melhor que pudemos.

Agora, eu posso tentar responder a eventuais perguntas, lem-

brando que as respostas reais sio as que vocé obtém por meio da
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meditacdo. Como eu disse antes, essas respostas tornam-se incrivel-
mente poderosas e significativas. As respostas verbais, geralmente,
ndo sdo tdo profundas. Contudo, se vocés tiverem questdes sérias,

por favor, perguntem.

P. Lama, no ano passado, no Nepal, vocé disse que monjas plena-
mente ordenadas tém mais de cem votos além dos monges plena-
mente ordenados. Além disso, vemos bem menos imagens de Tara
do que de manifesta¢des masculinas do Buda. Eu estava pensando
se vocé poderia dizer algo sobre mulheres. Desculpe-me!

Lama. O Buda deu aos monges plenamente ordenados, os gelongs,
253 votos, e as monjas plenamente ordenadas, as gelongmas, 364. A
razdo da diferenga relaciona-se a incrivel sabedoria e as mentes rapi-
das das mulheres. Os homens sdo, de modo geral, um pouco mais
lentos, mas as mulheres sdo capazes de juntar as coisas e chegar a
conclusdes imediatas com muito mais rapidez. Além disso, a cons-
tituicdo dos corpos das mulheres as torna mais suscetiveis as vibra-
¢oes do sol, da lua e da terra, e elas também passam por mudangas
internas mensais. Tudo isso tem efeitos psicolégicos. Entdo as men-
tes das mulheres mudam muito mais rdpido do que as dos homens.
Mulheres sio muito inteligentes; elas tém a sabedoria de juntar rapi-
damente as coisas.

Além disso, o desejo das mulheres nio surge com tanta frequén-
cia, mas, quando isso acontece, pode ser muito intenso e durar
um longo tempo; pode ser algo bastante desconfortavel, como ser
furado com uma agulha. Os homens também tém desejo, mas, ape-

sar de mais presente, ele é menos intenso.
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P. Entdo o nimero maior de preceitos deve-se ao fato de que as
mulheres s3o menos capazes de controlar o desejo?

Lama. Sim, isso ¢ correto. E por isso que estou falando disso.

P. Entdo nascer mulher é um carma ruim?

Lama. N3o, ndo necessariamente. Vocé fez uma pergunta geral,
entdo eu estou generalizando a minha resposta. Individualmente,
algumas mulheres tém sim grande controle. H4 budas femininas.
Entdo, na verdade, vocé ndo pode generalizar. Contudo, o Buda
considerava que homens e mulheres tém o mesmo potencial para
alcangar a liberacdo nesta vida. Ele ndo disse meras palavras — ele
mostrou o método, o caminho a liberagdo. Portanto, a liberacdo
das mulheres — a libera¢do interna — é 6tima. Enfim, as mulheres
tém qualidades e habilidades que os homens nio tém e vice-versa.
Ambos tém as suas caracteristicas individuais proprias.

Além disso, quando ordenamos mulheres, Buda disse que
devemos, primeiro, dar cinco preceitos — preceitos sdo o modo como
damos inicio ao treinamento da mente — por, digamos, um més;
depois, talvez oito preceitos; ai talvez mais. Avance lentamente e
espere, as vezes por um ano, para entdo verificar se ela consegue lidar
com aquilo ou ndo. Tradicionalmente, era algo bastante rigoroso; o
propésito era ter certeza. Claro, geralmente o mesmo vale para os
homens. Eles também tém desejo descontrolado. Mas eles também
tém as suas proprias caracteristicas especificas, psicoldgicas e fisicas.

Mas ndo hd como dizer que os homens sdo capazes de obter a
liberagdo ou a iluminacio e as mulheres nio. Isso é impossivel. No

Tibete, as vezes até mesmo monges séniores recebiam ensinamen-
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tos de monjas mais elevadas.

P. Se uma pessoa superou 0 apego intenso ou a aversio nesta vida,
ela seria colocada em contato com as mesmas pessoas ou lugares
na vida seguinte?

Lama. Sim, isso é possivel. E também légico. Se, nesta vida, vocé
treina a sua mente de tal modo que o seu apego diminui progres-
sivamente, no momento da morte, a sua poderosa determinacdo
e a forga da sua energia mental cirmica podem levé-lo ao contato
perfeito com pessoas ou lugares familiares, para que vocé tenha a

oportunidade de ajudd-los novamente.

P. Vocé disse ontem a noite que um homem nio seria religioso
se ele apontasse uma arma e atirasse em outro homem religioso.
O que me incomoda é que vocé ouve falar de monges tailandeses
abengoando armas para serem usadas no Vietn3, monges vietna-
mitas queimando-se até a morte em Saigon e monges tibetanos
devolvendo os votos de ordenacio e lutando contra os chineses.
Vocé poderia explicar tudo isso, por favor?

Lama. Obrigado, vocé fez bem em perguntar sobre essas coisas. Eu
acho que monges que aben¢oam armas o fazem devido a ideias
equivocadas, independente de quem sejam. Psicologicamente, isso
vai voltar para incomoda-los. Quanto ao monge que se queimou em
Saigon, poderia haver duas coisas. Se ele teve compaixio incrivel pelo
sofrimento do povo vietnamita na guerra e se queimou como uma
demonstracdo desse sofrimento, eu ndo considero isso insensato;

porém, se ele ndo teve compaixdo e agiu apenas por raiva, € estapido.
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P. E verdade que monges tibetanos devolveram os votos de ordena-
¢do, lutaram contra os chineses e mataram alguns?

Lama. Sim, alguns monges tibetanos fizeram isso. Hd diferentes
tipos de monges tibetanos. Quando os chineses vieram, alguns
devolveram os seus votos a monges séniores que nio foram a
guerra. Vocé ndo pode parar esse tipo de raiva individual. Na ver-
dade, eles estavam errados em fazé-lo. Se eles tivessem perguntado
ao monge sénior se deveriam ir, ele teria dito: “Isso ¢ tolo, é uma
ideia equivocada. Vocé quer lutar, mas vocé ja é o melhor tipo de
soldado. Vocé quer deixar de ser o membro do melhor exército, da
Sangha, para juntar-se a um exército porcaria”. Aquele monge ji é
um soldado; ele estd lutando contra o inimigo interno das delusdes,
o que realmente o abate. A sua pergunta é excelente e vocé estd
certo em fazé-la.

H4 muitas religides no mundo e o budismo é uma delas. Quando
os seus seguidores agem de maneira errada, ndo é a religido que estd
errada; sdo as pessoas que tém ideias equivocadas. E ndo sio apenas
ideias equivocadas. O apego descontrolado é extremamente podero-
so: “Ah, a minha nag¢do, o meu pais... Eu perderei o lugar onde eu
como e durmo”. Entdo, ao agir com apego descontrolado, aqueles
monges tibetanos abandonaram a sua ordenagio e apressaram-se a
luta. Eles sio tolos, eu concordo. E sobre isso que eu estava falando
antes. Eu sequer os considero budistas. Eles sdo tio emotivos, a

sabedoria deles é tao limitada.

P. O que fazemos se reconhecemos a nossa mente negativa? Nos

simplesmente a encaramos ou reagimos a ela? As vezes me parece
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que a reacdo seria ndo querer encara-la.

Lama. A que tipo de situacido vocé se refere? Seja especifico.

P. Por exemplo, quando meditamos e vemos: “Ah, agora estou
orgulhoso” ou “agora estou nervoso”, apenas reconhecemos isso
e dizemos para nés mesmos, “estd bem, eu estou nervoso”, ou
dizemos, “eu estou nervoso e isto ndo é bom”? O que fazemos com
a mente negativa? Quando a encontramos, o que fazemos?

Lama. Quando vocé perceber que a sua mente negativa surgiu, ao
invés de simplesmente permiti-la, aplique o antidoto apropriado.
Melhor ainda, logo que vocé perceber que a sua mente negativa estd
comecando a surgir, pare-a af; ndo a deixe ir além. Muitos psicélogos
ocidentais dizem para vocé soltar a raiva quando estd nervoso, para
ndo a reprimir; eles lhe dizem para ficar ainda mais nervoso. Eles tém
boas inten¢des, mas, segundo a psicologia do Buda, eles estdo errados.
Cada momento de raiva cria uma impressdo carmica; cada momento
de raiva incontida aumenta a energia da raiva dentro de vocé.

O melhor é identificar a raiva interna e, logo que a sentir
surgindo, ao invés de deixd-la manifestar-se e entdo reconhecé-la e
expressa-la, tente digeri-la. Esse é o melhor método. A psicologia
ocidental diz: “Ndo, ndo, ndo... Ndo guarde a sua tremenda energia
de raiva dentro de vocé, solte-a; expresse a sua raiva”. Isso permite
que a pessoa fique explicitamente nervosa. E algo esttipido. Nio é
bom porque a energia da sua raiva aumenta. Na verdade, qualquer
agdo feita repetidamente, positiva ou negativa, aumenta o tipo de
energia correspondente.

Vou te dar um exemplo. Se vocé é uma pessoa que tem grande
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dificuldade em controlar a raiva, como poderd fazé-lo? Quando
acordar de manhi, traga a mente a natureza caracteristica da raiva.
Para comecar, a raiva vem da raiz da ignorancia, e a causa coopera-
tiva para o seu surgimento é um enorme acimulo de supersti¢des.
A sua funcdo é destruir todo o seu prazer. Até mesmo o seu rosto
torna-se a imagem da miséria. Observe os rostos de pessoas que
estido sempre com raiva: eles s3o sempre meio tensos, rijos. Veri-
fique; eles sdo diferentes.

Enfim, logo que acordar de manhd, porque vocé ndo estard ner-
voso nessa hora, examine as deficiéncias da raiva e veja claramente a
sua natureza. Depois disso, gere muita compaixdo por vocé mesmo:
“Se eu continuar me comportando desta maneira, vou acabar com
a minha vida. Mas ndo sou somente eu. Todos os seres vivos do uni-
verso também destroem as suas vidas belas e agraddveis ao fica-
rem nervosos. Um s6 momento de raiva pode destruir a vida de um
casal que esteve junto por anos. Eles fazem isso contra si préprios. E
muito estipido. A natureza da raiva é pura estupidez; hoje, eu ndo
vou ficar nervoso. Dedico a minha vida hoje ao oposto da raiva:
a paciéncia. Desde agora até eu me deitar, vou controlar a minha
raiva com muita compaixo por todos os seres vivos universais.”

Quando vocé adota essa determina¢do de manhi, o dia inteiro
transcorre assim. A noite, vocé verifica: “Que surpresa. Normal-
mente fico sempre nervoso, mas hoje ndo fiquei de forma alguma.
Estou tdo contente, tio agradecido, to feliz”. Dedique, entdo, a sua
energia positiva aos outros e vd dormir com alegria.

No dia seguinte, vocé praticamente ndo precisard gerar uma
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energia intensa para manter o seu controle; serd facil. Ai, no dia
seguinte a esse, serd ainda mais facil... E no préximo, e no préximo,
até que vocé consiga controlar a sua raiva por uma semana. Se isso
acontecer, a segunda semana serd certamente mais facil. Ai vocé a
terd controlado por um més. Entdo dois meses serdo faceis. A vocé
a terd controlado por um ano. Feito isso, vocé praticamente ndo
ficard mais nervoso. Ao final, vocé vai dizer para as pessoas: “Eu
acho impossivel ficar nervoso. Vocé poderia, por favor, ensinar-
me como?” Vocé vai ter que ir 3 escola da raiva para aprender! E
possivel, isso é verdade. Vocé pode chegar a um ponto em que nin-
guém mais é capaz de deixd-lo nervoso.

Entdo essa pergunta foi boa, pratica. Simplesmente parar o pro-
blema da raiva é extremamente valioso, é incrivel. A natureza da
raiva ¢ a miséria e a mente da raiva é tensa. As pessoas nervosas
sofrem de uma maneira profunda; os seus rostos sio diferentes e
elas destroem completamente os prazeres das suas vidas. Por isso,
o controle da sua raiva é valiosissimo. Se ndo hd raiva em um casal,
ndo hd como as suas vidas serem miserdveis; ¢ impossivel. Eles sem-
pre terdo um bom relacionamento, uma boa casa e boas vibragdes.

Muitos ocidentais sdo extremamente intelectuais, sempre bus-
cando por algum tipo de meditagdo mais elevada. Eles ndo sio
realistas. A simples prética de ndo ficar mais nervoso é muito valio-
sa. Ela, em si mesma, é liberacdo, liberdade interna; isso é mais
realista e precioso — vocé lida com pessoas no seu dia a dia e ndo
fica nervoso com a sua esposa, o seu marido, os seus amigos ou

com qualquer outra pessoa. Vocé sempre estd bem.
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P. Por favor, vocé poderia falar um pouco mais sobre dedicagdo de
mérito?

Lama. Temos uma analogia do porqué dedicamos a energia do
mérito. Digamos que vocé estd montando um cavalo grande e
forte. Se vocé ndo tiver um arreio, o cavalo correra desenfreado
e vocé ndo chegard ao seu destino. Ainda que a energia do ani-
mal seja perfeita e ele corra bem, vocé, sem controld-lo, acabard
caindo ou machucando-se seriamente. Do mesmo modo, se vocé
tem a poderosa energia do mérito e ndo a dedica, se alguém subita-
mente lhe disser algo que lhe cause raiva, o seu mérito desaparecera
imediatamente.

Criar mérito e depois destrui-lo é como limpar o chio e, ao ter-
minar, jogar excrementos nele, sujando-o todo novamente. Este é
um bom exemplo do que normalmente fazemos. Portanto, vocé
deve dedicar qualquer energia positiva que tiver para o beneficio
dos outros, ao invés de deixd-la sem um direcionamento, como um
cavalo poderoso sem arreio.

Além disso, sempre que vocé dedica a sua energia positiva para
os outros, ela é como uma gota de dgua derramada num oceano —
enquanto o oceano permanecer, a gota de dgua nunca se esgota.
Do mesmo modo, quando vocé deposita a sua energia positiva
no banco da iluminagdo para o beneficio dos outros, ela se torna
inesgotavel.

Nio s6 isso. Quando faz algo positivo, vocé pode automatica-
mente sentir-se orgulhoso: “Ah, eu fiz uma meditagdo tdo boa”. O
orgulho é um problema psicolégico; a dedicacdo é a solucdo. Por-

tanto, é muito importante dedicar o seu mérito. Caso contrario, nés
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frequentemente geramos orgulho e nos gabamos: “Eu fiz isto, eu fiz
aquilo”. Vocé faz um grande espetdculo em torno da sua virtude. A
dedicacdo de mérito é como colocar dinheiro em um banco. Vocé
deposita o seu dinheiro para protegé-lo; a dedicacio de mérito o

protege dentro do seu banco interno.

P. Quando vocé faz algo bom e sabe para que serve, isso é dedicagdo?
Lama. Ndo, ndo é. Dedicagdo ¢é a mente que pensa: “Eu ndo fiz esta
agdo positiva para a minha prépria salvagdo ou prazer, mas total-

mente para o beneficio dos outros”.

P. Entdo vocé abre mio dela?

Lama. Sim, vocé a deixa ir; vocé a coloca em uma sé direcio. Nao
a deixe como um cavalo poderoso descontrolado. Levaria muito
tempo se eu falasse de mérito em detalhes, mas, em resumo, ndo é
tdo facil dedicar mérito corretamente; vocé tem que trazer a mente
a vacuidade de trés coisas: de vocé mesmo, a pessoa que dedica o
mérito; do mérito em si; e da maneira como vocé o dedica. Dedicar
com o entendimento da natureza vazia dessas trés coisas é a me-
lhor dedicacio, absolutamente valiosa. Dedicar com conhecimento-
sabedoria puro elimina todas as concep¢des equivocadas de apego
a essas trés coisas. Esta é a maneira de dedicar prajnaparamita, a per-
feicdo da sabedoria. E dificil, mas, se possivel, vocé deve fazer assim.
Caso contrario,anossadedicagio mistura-se comoapego. Emtibeta-

no, chamamos isso de ngo-wai kor-sum — dedicar no circulo dos trés.
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P. Como usar o rosario (Skt: mala)?

Lama. O rosario é usado, entre outras coisas, para contar mantras.
As vezes, precisamos contar um determinado ndmero de man-
tras diariamente ou em retiro, € nds 0 usamos para isso. Em alguns
retiros, vocé tem que recitar um, dois, cinco ou até dez milhdes de
mantras; nés abengoamos o nosso rosirio todos os dias e o usa-
mos para contar o ndmero de mantras que recitamos. Também o
usamos para tratar certas doencas. Por exemplo, algumas pessoas
adoecem devido a possessio de um espirito e podem ser curadas
com uma mala colocada em suas cabecas. Porém, a pessoa que faz
isso precisa de longa experiéncia e de ter recebido o empodera-

mento do mantra.

P. Podemos ir além do tempo, como reencarnar no passado?

Lama. Nio, isso é impossivel. Cada renascimento ¢ o resultado do
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carma anterior e ocorre em um ambiente diferente, entdo ele nunca
¢ 0o mesmo. Por exemplo, digamos que desde o seu nascimento até
agora vocé tenha vivido com a mesma familia na mesma casa em
Londres — parece-lhe que tanto vocé como as coisas ao seu redor
s3o as mesmas. Porém, se vocé verificar com cuidado, o seu ambi-
ente e a sua experiéncia tém mudado a cada minuto desde o seu nas-
cimento; tudo é completamente diferente. Se observamos as coisas
apenas superficialmente, temos esta atitude: “Ah, toda manhi eu
tomo café, como o0 mesmo almoco, tenho esta familia, esta casa...
Tudo é 0 mesmo”. Mas nio é; pensar assim é um equivoco nascido
da superficialidade.

Se vocé analisar as suas experiéncias de vida cientificamente,
descobrird que cada uma delas é diferente. Mesmo do inicio deste
semindrio até agora, tudo é diferente: as suas experiéncias, as
suas percep¢des, a sua visdo e a sua consciéncia. Claro, vocé pode
dizer algo como: “Ano passado, eu era uma mulher negra; talvez,
na minha préxima vida, eu seja novamente uma mulher negra”. E
esse tipo de coisa superficial que vocé estd perguntando? Isso pode
acontecer, mas ndo hd como vocé ser exatamente a mesma coisa da
sua vida passada. Isso estd claro? Talvez fosse melhor se vocé fizesse

a sua pergunta de novo.
P. Vocé estd dizendo que o carma sempre avanca?
Lama. Isso, exato. E impossivel que o carma retroceda. Se fosse pos-

sivel, eu poderia me tornar uma crianca de cinco anos nesta vida.

P. Muitas pessoas tornam-se criancas a medida que envelhecem.
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Lama. Ah, vamos; isso é s6 uma expressdo. Precisamos falar sobre
isso cientificamente. Quando falamos de maneira geral, dizemos coi-
sas como: “A sua mente é como a de um bebé”. Isso ndo significa que
a pessoa se tornou um bebé. Estamos falando de pessoas de o1 anos
tornando-se criangas de cinco. Isso é impossivel. Vocé pode provar
cientificamente que isso pode acontecer? Vocé pode dizer que alguém

é como uma crianca; isso ndo significa que ela seja uma crianga.

P. Mas as coisas parecem ir em circulos.
Lama. Sim, elas vdo, mas as experiéncias em si sdo diferentes. Vocé
ndo pode dizer que elas sdo sempre a mesma coisa. Se vocé analisar

cientificamente, descobrird que elas sdo diferentes.

P. Vocé poderia dizer especificamente quais meditacdes devemos
fazer logo que acordamos de manhi e logo antes de dormir a noite?
Lama. A melhor meditacio pela manhi é o desenvolvimento da
concentracdo unifocada; a noite, vocé deve fazer purificacdo. Antes
de dormir, verifique o seu dia: “Desde que acordei esta manhi, eu
fiz muitas coisas e fui a muitos lugares”. Entdo vocé analisa: “Que
tipo de mente eu tive aqui? Que tipo de mente eu tive ali?” Veri-
fique quantas mentes positivas vocé teve e quantas negativas. A
sua conclusdo provavelmente serd: “A maior parte das minhas
agdes foi negativa; ndo foram muitas as positivas”. Entdo, antes de
dormir, faca uma meditacdo de purificagdo e durma feliz, alegre,
com a mente limpa e cristalina. Isso é muito ttil.

Na verdade, o melhor é ndo dormir com uma mente nebulosa,

desconfortdvel. Se dormir agitado, vocé continuard a gerar essa
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energia a noite inteira. Por exemplo, se vocé dormir com raiva, a
energia da raiva acumulard na sua mente a noite toda. Portanto, é
muito melhor acalmar e limpar a sua mente antes de dormir. E, se
vocé pegar no sono enquanto medita, toda a sua energia do sono
torna-se o caminho pacifico eterno a liberacio. Entdo a meditacio
antes de dormir é muito, muito ttil. Também temos métodos espe-
ciais de meditagdo durante o sono chamados de ioga do sonho, que
estdo na parte final do caminho gradual a iluminac¢do. Vocé pode
estudd-los mais adiante.

Essa é uma pergunta prética sensacional. Quando vocé acordar
de manh3, ao invés de pensar de uma maneira conflitante, mun-
dana: “O que eu vou fazer hoje?” e correr a cozinha enquanto a sua
mente imediatamente entra na sua geladeira, levante-se aos poucos
e medite. Relaxe, acalmando e aclarando a sua mente, e dedique-
se a tornar a vida neste dia significativa da maneira mais elevada,
ao invés de vivé-la como um animal. Desse modo, vocé ndo tem
altos e baixos o dia todo porque a determinagio poderosa gerada
pela manhd o mantém nos eixos. Mesmo que alguém o golpeie de
repente, vocé mantém o controle. Isso € possivel com a forga de
vontade da mente.

Ela é incrivelmente poderosa, vou te falar. Vocé tem que saber o
quanto. Pensamos que as coisas externas sdo tdo poderosas, mas elas
sdo todas feitas pelo homem. O poder real estd, na verdade, dentro
de nés. N6s criamos todas essas coisas; 0 nosso poder interno mani-
festa-se no mundo externo. Se direcionarmos este poder para dentro,
somos capazes de criar a realizagio interna da iluminagio. E por isso

que gerar a motivagdo adequada pela manha é muito importante.
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Muito obrigado pelas perguntas. Agora, um dos alunos fez peque-
nos botdes de lapela de Manjushri, o que é muito auspicioso.
Manjushri é a manifestacio do conhecimento-sabedoria, entio
eu abencoarei esses botdes e os oferecerei a vocés. Também darei
a transmissdo do mantra de Manjushri para facilitar o desenvolvi-

mento do conhecimento-sabedoria em vocés.

[Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche fazem puja para abengoar os

botdes de Manjushri.]

Transmissdo do mantra

Agora, se vocés puderem, ao invés de visualizarem a mim, Thubten
Yeshe, sentado aqui com este corpo de carne e 0sso, transformem-
no, imediatamente, no corpo de luz vermelho-amarelada radiante
de Manjushri. No meu coragdo estd o mantra da Sabedoria Divina
de Manjushri. Desse mantra, um mantra transcendente duplicado
manifesta-se e vem do meu corag¢do através da minha boca como
um rosdrio. Essa energia elétrica do rosdrio entra pela boca de vocés
até os seus coracOes trés vezes: na primeira, ela vai até o coragio;
na segunda, ela mergulha no primeiro mantra; e, na terceira vez,
ela mergulha novamente no mantra em seu coragdo, tornando-
o indestrutivelmente poderoso, magneticamente poderoso para
atrair realizacoes iluminadas por meio do desenvolvimento do seu

conhecimento-sabedoria.

Enquanto visualizam tudo isso, repitam o mantra:
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OM AH RA PA TSA NA DHIH; OM AH RA PA TSA NA
DHIH; OM AH RA PA TSA NA DHIH.

Agora recitemos juntos:

OM AH RA PA TSA NA DHIH DHIH DHIH DHIH DHIH....

14
(x3)
Do seu coragdo, uma luz vermelho-amarelada de éxtase irradia por

todo o seu corpo, energizando-o com grande alegria.

[Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche entoam oragdes.]

Ao receber a transmissdo deste mantra, vocé nio estd assumindo
o compromisso de recitd-lo diariamente, mas vocé pode fazé-lo se
quiser; isso seria extremamente valioso. E um método especifico
para obter conhecimento-sabedoria.

Por exemplo, no Tibete, se um monge fosse um pouco lento para
entender as coisas, ele praticava Manjushri para ganhar conheci-
mento-sabedoria rapidamente. Este mantra também ¢é incrivel para
pessoas que ndo conseguem falar adequadamente devido a pro-
blemas na lingua. Depois de apenas um meés, elas passam a falar
bem. Nio estou brincando; essa é a experiéncia das pessoas. Se vocé
recitar este mantra antes de falar ou de dar um discurso, o poder

das suas palavras pode aumentar significativamente. Entdo é muito

14 DHIH ¢ a silaba semente de Manjushri. Ela é geralmente repetida nas recita-
¢des, sozinha ou apds a repeticdo do mantra OM AH RA PA TSA NA, para be-
neficiar a fala nos modos que Lama menciona abaixo.
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bom recitar este mantra transcendente. Manjushri ndo ¢é nada
externo; ele é o conhecimento-sabedoria transcendental supremo
de todos os seres iluminados transformado em um corpo de luz
vermelho-amarelada. E isso o que chamamos de Manjushri —a cor-

porificagdo do conhecimento-sabedoria.

Conclusdo

E agora chegamos ao fim deste semindrio bastante curto. Eu gos-
tei muitissimo e fiquei muito feliz em conhecer todas estas pessoas
bonitas. Fago preces para que possamos passar mais tempo juntos
na proxima vez que nos encontrarmos; seria melhor assim. Foi um
pouco apressado desta vez, entdo, por favor, perdoem-nos. Con-
tudo, se surgir algum questionamento, vocés podem nos escrever.
Hoje em dia, o mundo é bem pequeno. Além disso, se tiverem
perguntas, vocés podem falar com Chime Rinpoche ou Akong
Rinpoche, que vivem no Reino Unido.

Também vamos oferecer um corddo de protecio abengoado
por Lama Zopa Rinpoche para quem desejar; vocé pode usé-lo se
quiser. Ele oferece protegdo psicoldgica. Ndo pensamos que haja
demonios dos quais vocés precisem de protegio.

Também vale a pena guardar os botdes de Manjushri. Eles podem
ser muito Uteis para recordar-lhe do conhecimento-sabedoria que
vocé obteve, ao invés de permitir que a sua mente se ocupe sem-
pre com pensamentos mundanos. Esse tipo de imagem ndo é

apenas um objeto material, mas uma recordacio do conhecimento-
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sabedoria. Ele fornece ensinamentos sem palavras. Quando vocé vé
uma imagem do Buda sentado em postura meditativa, vocé sente
algo, ndo sente? Ela automaticamente lhe confere um pouco de
controle. E por isso que temos esse tipo de arte, ndo porque acre-
ditamos que isso seja realmente Deus ou Buda. Ela produz uma vi-

bragio positiva.

Além disso, quando voltarem para suas casas, verifiquem como
ela estd decorada. Isso pode dar-lhes uma pista sobre a sua psico-
logia, o que desperta o interesse da sua mente, que tipo de mente
vocés tém. Enfim, o melhor é manter o interior da sua casa bem

limpo, claro e simples, ao invés de entulhado com todo tipo de lixo.
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Quando tudo estiver limpo na sua casa, limpo e em ordem, a sua
mente torna-se simples, limpa e cristalina. Ndo guardem um monte
de coisas misturadas, muitas fotos, tralhas malucas. Observem
a arte de pessoas perturbadas psicologicamente. Tudo que elas
desenham € tdo complicado e confuso. Entdo ndo fagam isso com o
seu ambiente; a sua mente € condicionada — vocés ainda n3o supe-
raram os condicionamentos.

A arte pode ser atil as vezes. A arte religiosa explica as coisas
além das palavras. Até mesmo donos de lojas compreendem esse
tipo de psicologia, como € possivel constatar pelas suas vitrines.

Acho que é isso o que eu posso dizer. Muito obrigado por tudo.
Agora, dedicaremos o mérito que criamos durante este semindrio
para o beneficio de todos os seres sencientes, para conduzi-los a

iluminacdo, o estado da consciéncia eternamente feliz.

Gewa di yi nyur du dag
Lama sang gyd drub gyur nd
Dro wa chig kyang ma lii pa
De yi sa la g6 par shog

Obrigado novamente. Talvez eu diga mais uma coisa. As vezes, 0s
jovens ouvem os ensinamentos de um lama e, quando voltam para
casa, for¢am as suas ideias nos seus pais e amigos, perturbando-os.
Nio fagam isso.

As coisas que vocés aprenderam aqui sdo para a sua propria libe-
ragdo, ndo para serem forgadas em outras pessoas. Nio acre-

ditamos nisso, em tentar converté-las para o budismo. Isso nio
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é correto. Ndo force os seus pais ou amigos; apenas viva natural-
mente. Coloque aquilo que vocé aprendeu em prética o maximo
que puder. Nio force as suas ideias nos outros.

Se vocé viver os ensinamentos, aqueles préximos a vocé sen-
tirdo as suas boas vibragdes por meio das suas a¢des. Alguns jovens
ficam animadissimos: “Ah, agora eu encontrei algo realmente espe-
cial”, e forcam as suas viagens nos outros. Ndo faga isso. Também
ndo aborde estranhos na rua e diga: “Venha comigo, eu vou lhe
mostrar o caminho a liberagdo”. Isso também nio funciona. Seja
realista, natural. Claro, se alguém perguntar, responda da melhor
maneira possivel. Mas, se as pessoas ndo perguntarem nada, nio
force — essa ndo € a natureza do budismo. Aja o mdximo possivel; é
assim que as realizacdes sdo obtidas.

Agradeco novamente por tudo e nos veremos em breve —no céu!



Leitura sugerida

Veja na pdgina 2 a lista de livros publicados previamente pelo Lama Yeshe
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Lama Yeshe Wisdom Archive

O Lama Yeshe Wisdom Archive (LYWA) € a cole¢do das obras de Lama
Thubten Yeshe e Lama Thubten Zopa Rinpoche. O LYWA foi fundado em
1996 por Lama Zopa Rinpoche, seu diretor espiritual.

Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche comegaram a ensinar no Monastério
de Kopan, no Nepal, em 1970. Desde entdo, seus ensinamentos estdo sendo
gravados e transcritos. Atualmente, temos em nossos computadores mais
de 10.000 horas de dudio digital e cerca de 60.000 péginas de transcricdes
brutas. Muitas gravag¢des, principalmente ensinamentos de Lama Zopa
Rinpoche, ainda precisam ser transcritas, e 2 medida que Rinpoche continua
aensinar, o nimero de grava¢des no arquivo aumenta. A maioria de nossas
transcri¢des ainda ndo foi verificada nem editada.

No LYWA, estamos fazendo todos os esfor¢os para organizar a trans-
cri¢do do que ainda ndo foi transcrito, editar o que ainda ndo foi editado e
realizar muitas outras tarefas detalhadas em seguida.

O trabalho do Lama Yeshe Wisdom Archive se divide em duas categorias:
arquivamento e divulgagio.

O arquivamento envolve gerenciar as gravacdes dos ensinamentos de Lama
Yeshe e Lama Zopa Rinpoche que jd foram coletados, reunir gravagdes
de ensinamentos dados, mas ainda ndo enviados para o LYWA, e obter
gravagdes dos ensinamentos continuos, palestras, conselhos etc., de Lama
Zopa enquanto ele viaja pelo mundo para o beneficio de todos. As midias
recebidas sdo catalogadas e armazenadas com seguranga, permanecendo
acessiveis para trabalhos futuros.

Organizamos a transcri¢do de dudio, adicionamos essas transcricdes ao
banco de dados jd existente de ensinamentos, gerenciamos esse banco de
dados, verificamos as transcri¢gdes e as disponibilizamos para editores ou
outras pessoas que estejam pesquisando ou praticando esses ensinamentos.

Outras atividades de arquivamento incluem trabalhar com videos e
fotografias dos Lamas e digitalizar materiais.

A divulgacio envolve disponibilizar os ensinamentos dos Lamas de
diversas formas, incluindo publicacdes para distribui¢do gratuita, livros a
venda pela Wisdom Publications, transcri¢des brevemente editadas, CDs
de dudio, DVDs, artigos na Mandala e em outras revistas, além do nosso
site. Independentemente do meio escolhido, os ensinamentos requerem
uma quantidade significativa de trabalho para serem preparados para
distribuicgo.



Isso é apenas um resumo do que fazemos. O LYWA foi estabelecido
praticamente sem financiamento inicial e desenvolveu-se exclusivamente
a partir da gentileza de vérias pessoas. Agradecemos sinceramente todos.

O nosso desenvolvimento posterior depende da generosidade
daqueles que veem o beneficio e a necessidade deste trabalho, e ficaremos
extremamente gratos com a sua ajuda. Pedimos o seu inestimével apoio.
Se vocé deseja fazer uma contribuicdo para nos ajudar com qualquer uma
das tarefas acima ou patrocinar livros para distribuicdo gratuita, entre em
contato.

Lama Yeshe Wisdom Archive
info@LamaYeshe.com
www.LamaYeshe.com

Fundagdo para a Preservagido da

Tradigdo Mahayana

A Fundagio para a Preservacdo da Tradi¢do Mahayana (FPMT, na sigla
em inglés) foi fundada em 1975 por Lama Thubten Yeshe e Lama Thubten
Zopa Rinpoche. Trata-se de uma organizagdo internacional de estudos
de meditacdo budistas e centros de retiro urbanos e rurais, monastérios,
editoras, centros de satde e outras atividades relacionadas. Atualmente,
existem cerca de 150 atividades da FPMT em mais de 30 paises ao redor do
mundo.

A FPMT foi estabelecida para facilitar o estudo e a prética do budismo
Mahayana em geral, e da tradicdo tibetana Gelug, fundada no século XV
pelo grande estudioso, iogue e santo Lama Je Tsongkhapa, em particular.



O QUE FAZER COM OS
ENSINAMENTOS DO DHARMA

O Buddhadharma é a verdadeira fonte da felicidade para todos os seres
sencientes. Livros como este que vocé tem nas maos mostram como
colocar os ensinamentos em pratica e integrd-los a sua vida, obtendo
assim a felicidade que procura. Portanto, qualquer coisa que contenha
ensinamentos do Dharma ou os nomes de seus professores é mais preciosa
do que outros objetos materiais e deve ser tratada com respeito. Para evitar
criar o carma de ndo encontrar o Dharma novamente em vidas futuras, por
favor, ndo coloque livros (ou outros objetos sagrados) no chdo ou debaixo
de outras coisas, ndo pise ou sente-se sobre eles, ou os utilize para fins
mundanos, como apoiar mesas instdveis. Eles devem ser mantidos em um
lugar limpo e elevado, separados de literatura mundana, e envolvidos em
pano ao serem transportados. Estas sio apenas algumas consideracdes.
Caso precise se desfazer de materiais do Dharma, eles ndo devem ser
jogados no lixo, mas queimados de uma maneira especial. Em resumo: ndo
incinere esses materiais com outros residuos, mas sozinhos, e, enquanto
queimam, recite o mantra OM AH HUM. Conforme a fumaga se espalha,
visualize que ela permeia todo o espago, levando a esséncia do Dharma a
todos os seres sencientes nos seis reinos samsdricos, purificando as suas
mentes, aliviando os seus sofrimentos e trazendo-lhes toda a felicidade,
até e incluindo a iluminacdo. Algumas pessoas podem achar essa prética
um pouco incomum, mas ela ¢ feita segundo a tradicdo. Muito obrigado.

DEDICACAO

A partir do mérito criado ao preparar, ler, refletir e compartilhar este livro
com outros, que todos os professores do Dharma tenham vidas longas e
sauddveis, que o Dharma se espalhe por todo o espago infinito, e que todos
os seres sencientes alcancem rapidamente a iluminacio.

Em qualquer reino, pais, drea ou lugar onde este livro possa estar, que
ndo haja guerra, seca, fome, doenca, lesdo, desarmonia ou infelicidade. Que
haja apenas grande prosperidade, que tudo o que for necessario seja obtido
facilmente, e que todos sejam guiados apenas por professores do Dharma
perfeitamente qualificados, desfrutem da felicidade do Dharma, tenham
amor e compaixdo por todos os seres sencientes, e apenas beneficiem uns
aos outros, sem prejudicarem-se.



Lama Thubten Yeshe nasceu no Tibete, em 1935. Aos seis anos, ingressou na
grande Universidade Mondstica de Sera, em Lhasa, onde estudou até 1959,
quando a invasio chinesa do Tibete o for¢ou ao exilio na India. Lama Yeshe
continuou a estudar e meditar na India até 1967, quando, com seu discipulo
principal, Lama Thubten Zopa Rinpoche, foi para o Nepal. Dois anos de-
pois, ele estabeleceu 0 Monastério de Kopan, préximo a Kathmandu, com o
objetivo de ensinar budismo aos ocidentais. Em 1974, os Lamas comegaram
afazer turnés anuais de ensinamentos pelo ocidente, e, como resultado des-
sas viagens, uma rede mundial de centros de ensino e meditagdo budista - a
Fundagdo para a Preservacdo da Tradicio Mahayana (FPMT) - comegou a
se desenvolver. Em 1984, ap6s uma década intensa de transmissdo de uma
grande variedade de ensinamentos incriveis e do estabelecimento de uma
atividade da FPMT apos outra, Lama Yeshe faleceu aos 49 anos. Ele renasceu
como Osel Hita Torres, na Espanha, em 1985, e foi reconhecido como a re-
encarnagdo de Lama Yeshe pelo Dalai Lama, em 1986. A notdvel histéria
de Lama é contada no livro de Vicki Mackenzie, “Reencarna¢do: O Menino
Lama” (Wisdom Publications, 1996) e na biografia oficial de Adele Hulse,
“Big Love, Lama Yeshe”.

Lama Thubten Zopa Rinpoche nasceu em Thangme, no Nepal, em 1945.
Aos trés anos de idade, ele foi reconhecido como a reencarnagio do Lama
de Lawudo, que vivera proximo, a vista da casa de Rinpoche em Thangme,
em Lawudo. A descri¢do dos primeiros anos de Rinpoche, em suas préprias
palavras, encontra-se em seu livro “The Door to Satisfaction”. Aos dez anos,
ele foi ao Tibete para estudos e medita¢do no monastério de Domo Geshe
Rinpoche, localizado préximo a Pagri, até que a ocupacio chinesa do Ti-
bete, em 1959, forgou-o a abandonar o pais e buscar reftigio no Buto. Entdo,
Rinpoche foi para o campo de refugiados tibetanos em Buxa Duar, locali-
zado na provincia de West Bengal, na India, onde ele conheceu Lama Yeshe,
que se tornou o seu professor mais préximo. Os Lamas foram para o Nepal
em 1967 e, ao longo dos préximos anos, construiram os Monastérios de
Kopan e de Lawudo. Em 1971, Lama Zopa Rinpoche deu o primeiro dos seus
conhecidos cursos de retiro de lamrim anuais, que continuam em Kopan até
hoje. Em 1974, com Lama Yeshe, Rinpoche comecou a viajar o mundo para
ensinar e estabelecer centros de Dharma. Quando Lama Yeshe morreu, em
1984, Rinpoche assumiu a posigdo de diretor espiritual da FPMT, que con-
tinuou a prosperar sob a sua lideranga incomparavel. Mais detalhes sobre a
vida e o trabalho de Rinpoche podem ser encontrados no livro “The Lawudo
Lama” e nos website do LYWA e da FPMT. Além de muitos livros do LYWA
e da FPMT, outros ensinamentos publicados de Rinpoche incluem: Wisdom
Energy (com Lama Yeshe), Transforming Problems, Ultimate Healing (Cura de-



finitiva), Dear Lama Zopa, How to Be Happy, Wholesome Fear, bem como muitas
transcri¢des e livretos para pratica.

Dr. Nicholas Ribush é formado pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Melbourne (1964), tendo conhecido o budismo no Monastério de Kopan, no Nepal,
em 1972. Desde entdo, ele é aluno de Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche e trabalha
em tempo integral para a organizacio internacional dos Lamas, a Fundagdo para a
Preservagdo da Tradi¢do Mahayana (FPMT). Ele foi monge de 1974 a 1986, estabe-
lecendo atividades de arquivamento e publicagdo da FPMT em Kopan, em 1973, e fun-
dando a Wisdom Publications com Lama Yeshe, em 1975. Entre 1981 € 1996, serviu
de vdrias formas como diretor da Wisdom, diretor editorial e diretor de desenvolvi-
mento. Ao longo dos anos, editou e publicou muitos ensinamentos de Sua Santidade
o Dalai Lama, Lama Yeshe, Lama Zopa Rinpoche e muitos outros professores, esta-
belecendo eou dirigindo varias outras atividades da FPMT, incluindo o International
Mahayana Institute, Tushita Mahayana Meditation Centre, o Enlightened Experience
Celebration, Mahayana Publications, Kurukulla Center for Tibetan Buddhist Studies e
agora o Lama Yeshe Wisdom Archive. Nicholas foi membro do conselho de diretores
da FPMT desde a sua fundacio, em 1983, até 2002.



