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s livros gratuitos anteriores do Lama Yeshe — Seja o seu préprio

terapeuta, Faca da sua mente um oceano e A quietude pacifica da mente
silenciosa — contém palestras ptblicas dadas por Lama na Austrélia e
na Nova Zelandia, em 1975, durante sua segunda turné mundial com
Lama Zopa Rinpoche. Tive a sorte de ser roadie e professor assistente
de ambos nessa viagem fantastica. Mais de trinta anos depois, as
memorias ainda ressoam com intensidade na minha mente.

Além de suas muitas palestras, Lama também conduziu um curso
de meditacio de cinco dias para cerca de cem alunos em Dromana,
proximo a Melbourne'. Este livro contém os ensinamentos e medi-
tagdes desse encontro e, como o titulo sugere, Lama enfatizou as
deficiéncias do ego e do apego — as causas principais de todo o nosso
sofrimento e problemas — e como supera-los.

Como os lamas sempre nos dizem, a forma de utilizar os ensina-
mentos do Dharma é como um espelho para a nossa mente e, durante
esse curso — especialmente nos dois primeiros dias de ensinamento,
que nio foram especificamente classificados como sessdes de medi-
tagdo —, ele pausava para que tivéssemos tempo suficiente para refle-
tir sobre o que havia acabado de dizer; para que contemplassemos
o significado de suas palavras e verificissemos se éramos capazes de

nos reconhecer nelas. Essas pausas estdo indicadas no livro, na expec-

'No Don Bosco Camp, em Safety Beach, Dromana, de 28 de marco a 1° de abril
(www.donboscocamp.org).
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tativa de que vocg, caro leitor, também possa parar por um instante
para pensar sobre o que Lama acaba de lhe dizer. Essa é outra maneira
de ouvir os ensinamentos — vendo-os como conselhos pessoais e apli-
cando a si mesmo o que acabou de ouvir ou ler.

Em sua fala de abertura, Lama indica o seu propdsito ao dizer: “Se,
ao longo dos préximos cinco dias, vocé for capaz de comecar a reco-
nhecer a realidade da sua propria natureza, este curso de meditagio
terd valido a pena. Entdo, durante esse tempo, dedique suas agdes a
descoberta da sua liberdade interior por meio do reconhecimento das
caracteristicas negativas da sua mente descontrolada.”

Esse também € o nosso desejo ao publicar este livro e trazé-lo para
VOcé.

Agradeco a Jennifer Barlow e Wendy Cook pelas gentis suges-

tdes editoriais.

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

¢ e
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Lama Yeshe e o editor no Lago Arrowhead, California, julho de 1975
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E M EGO, APEGO e liberacdio, Lama Yeshe continua a nos tocar e sur-
preender com ensinamentos diretos, claros e extremamente atu-
ais, mesmo apos exatos 50 anos até este lancamento em portugués.
Disponibilizamos esta edi¢io como celebragdo do Chokhor Diichen,
dia em que o Buda girou a roda do Dharma pela primeira vez em
Sarnath, na india. Que seja auspicioso para que possamos continuar
levando as palavras dos lamas aos praticantes lus6fonos.

Este trabalho foi realizado pelo Grupo de Tradutores do Centro
Shiwa Lha. Em abril de 2001, o diretor do LYWA, Nicholas Ribush,
cedeu gentilmente os direitos de publica¢do em lingua portuguesa
dos titulos do 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 sdo distribuidos gratuita-
mente no site do Shiwa Lha.

Desde 1996, 0 centro mantém praticas regulares de meditacio, cursos
e grupos de estudo sob a orientacio do escritorio internacional. Tam-
bém se dedica a traducio dos conselhos de Lama Zopa e Lama Yeshe,
livros bem como outros ensinamentos disponibilizados pelo LYWA.

Nossas atividades também contam com a generosidade de volun-
tarios e benfeitores. Para apoiar a traducio e distribui¢do do Dharma
em portugués, considere contribuir com as iniciativas do Shiwa Lha.
Saiba como em: https://shiwalha.org.br.

Grupo de Tradutores do Centro Shiwa Lha
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Abrindo espago para a sabedoria

Prosternagoes

[Lama Yeshe faz trés prosternagdes.]

OR que fazemos prosternagdes no inicio dos ensinamentos e das

sessdes de meditacio? E para reduzir um pouco o nosso ego. O
orgulho egocéntrico encara as coisas de forma muito superficial e
nunca enxerga a natureza da realidade.

Quando nos prosternamos, nao o fazemos aos objetos materiais no
altar, mas prestamos homenagem a sabedoria verdadeira e compreen-
siva. As pessoas que ja participaram de ensinamentos do Dharma
sabem muito bem disso; menciono sobretudo para os novos alunos.

Prosternar-se ndo ¢ apenas um costume budista. Para garantir que
dar ensinamentos ndo serd uma mera massagem do ego, até grandes
professores, como Sua Santidade o Dalai Lama, prosternam-se antes
de se sentarem no trono. Na verdade, para diminuir o orgulho e ater-se
mais a realidade, tanto professor como aluno devem prosternar-se

antes de um ensinamento. Caso contrario, nio havera espaco para
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a sabedoria compreensiva. A mente orgulhosa é como um deserto;
nada pode crescer nela. E por isso que nos prosternamos diante do
altar antes de dar e receber ensinamentos.

Em nossas vidas cotidianas, nds nos prosternamos a coisas insig-
nificantes. Claro, ndo dizemos que nos prosternamos, mas, de fato,
rendemos homenagens constantes ao nosso orgulho e ego. Em
vez de nos prosternarmos a eles, devemos curvar-nos a sabedoria
compreensiva.

O termo tibetano para prosternacio € chag-tsal. Em sinscrito, chag é
mudra. O significado interpretativo de mudra é sabedoria; o conheci-
mento-sabedoria compreensivo é o verdadeiro mudra. Tsdl significa
curvar-se diante de ou prestar homenagem ou obediéncia a algo.
Logo, chag-tsil significa curvar-se diante da sabedoria. Quando nos
prosternamos, a nossa atitude mental deve ser de reconhecimento da
natureza nociva do orgulho egocéntrico e de compreensdo do conhe-
cimento-sabedoria como o tinico guia valioso.

Sem essa atitude respeitosa, € melhor nio se prosternar. Se vocé
nio o faz com a mente, nio ha necessidade de curvar-se fisicamente
por habito ou apenas para que os outros vejam. Tradi¢des ndo sdo
tdo importantes. Porém, se vocé reconhece como o seu orgulho
opera e prosterna-se diante da sabedoria, isso é bastante eficaz.
Ao fazé-lo, as prosternac¢des tornam-se ferramentas para o trei-

namento da sua mente.
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Este curso de cinco dias

Se este curso de meditagdo de cinco dias serd benéfico ou ndo depende
de vocé; depende da sua propria mente. Nao é um lance de um lama;
ndo vou conduzi-los a iluminagdo nesse curto periodo. Em vez de ter
expectativas excessivas quanto ao lama, o melhor é que vocé gere uma
motivagdo pura para estar aqui. Expectativas causam problemas na
mente; elas se transformam de positivas em negativas. Em vez de espe-
rar algo, dedique desta maneira:

“Nos proximos cinco dias, investigarei e tentarei descobrir e com-
preender a minha propria natureza, reconhecendo as minhas falsas
conceitualizacdes e a¢des equivocadas. Desde o meu nascimento até
agora, estive sob o controle da minha mente condicionada e insatis-
feita. Embora meu dnico desejo seja felicidade e prazer duradouros,
sou constantemente lancado de um lado para o outro pelas condi¢des
externas. Sou totalmente oprimido pela minha mente descontrolada
e insatisfeita. Ndo tenho qualquer liberdade, ainda que minha mente
caprichosa e arrogante sempre dissimule: ‘Eu estou feliz; eu sou livre’.
Toda felicidade que experimento € efémera. Se outra pessoa me perse-
guisse ou oprimisse, eu ndo suportaria essa situa¢do sequer por um
dia, mas, se verificar mais a fundo, perceberei que, desde o meu nasci-
mento, minha mente descontrolada ndo me ofereceu a menor opor-
tunidade de ser livremente feliz. Ela foi completamente escravizada
pelas condicoes externas.”

Se, ao longo dos proximos cinco dias, vocé for capaz de comecar
areconhecer a realidade da sua propria natureza, este curso de medi-

tacio terd valido a pena. Portanto, durante esse tempo, dedique suas
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a¢des a descoberta da liberdade interior por meio do reconhecimento

das caracteristicas negativas da sua propria mente descontrolada.

NS

Pense: “Dedicarei inteiramente os proximos cinco dias da minha vida
a descoberta da paz interior — ndo apenas para mim, mas para todos
os seres vivos do universo. Desde o meu nascimento, estive sob o
controle absoluto de uma filosofia ridicula e totalmente irrealista de
apego, colocando-me sempre em primeiro lugar, torcendo pela minha
vitoria e pela derrota dos outros. Portanto, a coisa mais significativa ao
meu alcance é doar, totalmente, os proximos cinco dias da minha vida
aos outros, sem expectativa de obter algo em troca.”

A motivag¢do pura é uma qualidade da mente sabia e aberta, que é
o completo oposto da mente estreita, psicologicamente contaminada
e obsessiva, cujas preocupagdes limitam-se, quase exclusivamente, ao
bem-estar e beneficio proprios. Doar toda a sua vida ao proximo tem
um efeito significativo no seu mundo interno. Contudo, esse gesto
ndo é emotivo — dedicar-se aos outros nio significa despir-se e dar-
lhes todas as suas roupas. Dedicar-se aos outros ¢, na verdade, um ato
de sabedoria, ndo de emogio, e comeca com a descoberta do quio
prejudicial é a mente do apego; de como, por incontaveis vidas, o
apego vem se acumulando em sua mente, ocupando-a e poluindo-a
por completo.

Entdo, o prop6sito deste curso de meditagdo ndo é apenas adquirir
conhecimento. Trata-se de uma escola para o treinamento da sua

mente. Se, durante estes dias, vocé for capaz de aprender a agir a par-
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tir da sabedoria e ndo da ignorancia, da consciéncia universal e ndo de

conceitos limitantes, este curso tera sido extremamente valioso.

D=

Se a sua mente estiver tomada por expectativas, apegada a realizacdes
elevadas e poder espiritual, vocé nd3o conseguird manter-se calmo
e relaxado. Consequentemente, nao poderé crescer; vocé nao sera
capaz de descobrir a sabedoria universal. Portanto, ndo espere que
algo grandioso aconteca; ndo espere receber realizacoes espirituais.
Em vez disso, tente gerar, a0 mesmo tempo, o maximo de sabedoria e
motivacio pura possiveis, bem como a seguinte determinagdo entusi-
asmada: “Isto é tao valioso. Aqui estou eu, com vinte, trinta, quarenta
anos, e, até aqui, a minha vida inteira foi dedicada exclusivamente ao
apego, a mim mesmo, a0 meu eu. Contudo, pelos préximos cinco dias,
como um relampago em uma noite escura, terei a oportunidade de
dedicar a minha vida inteiramente aos outros, sem expectativa de nada
em troca. Tenho tanta sorte”. Satisfaga-se com isso. “Estou surpreso
comigo mesmo. Depois de todas estas décadas de escuriddo completa,
possuido pelo apego, sem oferecer um s6 dia aos seres sencientes, aqui
estou eu dedicando, subitamente, os proximos cinco dias da minha
vida aos outros. E como um relampago, mas € o suficiente para mim.
Estou satisfeito. Esta é a minha meditacio; este é o meu curso de medi-

tacdo.” Mantenha esse entusiasmo.

D=
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“Ao mesmo tempo, observo atentamente como 0 apego surge na
minha mente. Tal como um guarda em prontiddo, arma em punho,
estd atento ao inimigo, a minha sabedoria vigilante, plenamente cons-
ciente em cada momento, observa com atencio e investiga como o

apego surge.”

NI

A nossa mente discriminativa normal, a nossa concep¢io ou per-
cepgdo grosseira esta dividida. Ndo ¢ uma mente integrada. Nos temos
uma maneira de tratd-la, um método para liberta-la: um exercicio de
respiracio que abre espago para a sabedoria e livra-se do pensamento
mundano grosseiro, responsavel por ocupar a sua mente com preocu-

pagdes que a impedem de relaxar.

Meditagdo na respiragio

Primeiro, sente-se com as pernas cruzadas, na posi¢ao de 16tus ou meio
16tus se puder, ou apenas confortavelmente. Assegure-se de que a sua
mente estd aqui, com o seu corpo. Ndo funciona se o seu corpo esti-
ver aqui e a sua mente em casa. E impossivel fazer um curso de medi-
tacdo apenas com o corpo. A meditagdo é feita pela mente. Portanto,
ela deve estar com vocé aqui, no presente, ndo obcecada com outro
momento, lugar, pessoa ou objeto. O método que utilizamos para
trazer a atencao inteiramente para o aqui e agora é a concentragao na
respiracio —focar em como a respiragdo circula pelo sistema nervoso.

Este método nio € Gtil apenas para isso; ele possui muitos outros
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beneficios. Pode inclusive ajudar na recuperacio de uma enfermidade
fisica. Por exemplo, se o seu sistema nervoso foi lesado por um der-
rame, a concentracio intensa na circulagdo do ar pelo sistema nervoso
pode restaurar suas funcdes. Trata-se de experiéncia, ndo de palavras
vazias.

Se nio tiver familiaridade com a medita¢io a seguir, pode ser mais
facil concentrar-se tapando com o indicador a narina na qual vocé nao
esté focado.

Enquanto exala pela narina esquerda, use o indicador para fechar
a direita. Exale vagarosamente; ndo se apresse. Respire normalmente,
mas certifique-se de que a exalagio foi completa. Depois, com o
mesmo dedo, tape a narina esquerda e inale devagar e profundamente
pela narina direita. Entdo, pela segunda vez, feche a narina direita
enquanto expira lenta, gentil, natural e completamente pela esquerda;
depois, tape a narina esquerda e inspire aos poucos e profundamente
pela direita. Repita tudo pela terceira vez. Desse modo, vocé expira pela
narina esquerda e inspira pela direita trés vezes.

Agora, inverta o procedimento, exalando através da direita e ina-
lando pela esquerda trés vezes. Durante a pratica, sente-se com a colu-
na ereta. Isso mantém o sistema nervoso alinhado e permite que o ar
inalado preencha o seu corpo e sistema nervoso por completo. Se, ao
meditar, vocé ndo mantiver a coluna ereta, a energia da respiracio tera
dificuldade em se espalhar pelo sistema nervoso. Entretanto, faca essa
pratica de uma maneira natural. N3o force.

Ao inalar, sinta que o ar preenche o seu corpo inteiro e, ao exalar,
que ele o deixa por completo. Mas, enquanto faz isso, ndo fique ai

sentado pensando: “Agora estou fazendo o exercicio da respiragdo”.



8 <++ EGO, APEGO E LIBERAGCAO -+

Isso ndo € necessario. Apenas faca-o, concentrando-se, 0 maximo
que puder, no movimento da energia da respiragdo ao longo do seu
sistema nervoso.

Além disso, ndo pense que esta meditacio ¢ ridiculamente simples.
Se estiver atento, vocé percebera que pessoas com perturbacdes emo-
cionais ou mentais, como, por exemplo, aquelas com depressio, respi-
ram de maneira diferente. Isso mostra que 0 modo como a energia da
respiragdo circula pelo sistema nervoso relaciona-se de maneira intima
com a mente. Vocé sabe, a partir da sua propria experiéncia, que, em
um ataque de raiva, vocé n3o respira normalmente. As vezes, a raiva
pode até causar problemas fisicos.

E possivel mensurar cientificamente quantas vezes por dia vocé
inspira e expira. O budismo também calculou isso. Se vocé se familia-
rizar com a meditacio na respiracio e fizer a pratica de inalar e exalar
vagarosamente todos os dias, é possivel prolongar a sua vida. Se o ar
entra no seu sistema nervoso de uma maneira conturbada, ele pode
agitar a sua mente. Vocé deve respirar de uma maneira lenta, estavel,
natural e completa, como um reldgio antigo e confidvel contando os
segundos. A sua respiracio é como um reldgio interno.

Depois de expirar pela narina esquerda e inspirar pela direita trés
vezes, e exalar pela direita e inalar pela esquerda trés vezes, inspire e
expire por ambas as narinas simultaneamente. De novo, inspire de
forma lenta, gentil, natural e profunda, permitindo que o ar preencha
o seu sistema nervoso, e deixe-o sair lenta, gentil e completamente. Se
o seu cinto estiver muito apertado, abra-o. Vocé deve estar confortavel
durante esta pratica. Novamente, nio pense: “Estou fazendo o exer-

cicio da respiracio... Narina direita... Narina esquerda...” Apenas per-
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mita que a sua mente se mantenha concentrada. Inspire e expire por
ambas as narinas a0 mesmo tempo, cerca de vinte vezes.

Depois disso, mude o objeto de concentracio da sua respiragdo
para as sensagdes no seu corpo. A medida que o ar se desloca pelo
nariz, passa pela garganta e entra no coracio e pulmdes, atente-se as
sensagdes corporais. Com cada respiracio, essas sensagdes mudam.
Perceba as variacdes, mas ndo as intelectualize; apenas sinta a natureza
delas. Desse modo, vocé sera capaz de perceber que as mudangas nas
suas sensacdes e sentimentos ndo dependem do seu intelecto ou cren-
¢as, mas sdo automaticas.

Se seus joelhos doerem, em vez de permitir que a sua mente gros-
seira se preocupe com a dor, atente-se a ela e observe a sua natureza.
Vocé pode tentar enviar alegria do seu coragdo para os seus joelhos;
talvez a dor desapareca. Enfim, saiba que, sempre que uma dor ou
qualquer outra sensacio incomoda surgir, ela ndo é permanente; ela
esta ali num instante e, no proximo, desaparece. Essas sensagdes vém
e vio minuto a minuto. Elas sdo transitdrias; nunca duram. Apenas
relaxe, observando como o seu corpo reage as sensagoes fisicas e
como a sua mente se comporta com o surgimento delas. Nio intelec-
tualize. Relaxe e deixe acontecer. Esteja consciente e alerta. Como e

quando a sensagdo surge?

No intervalo das sessoes

E isso que deve ser feito durante uma sessdo meditativa: a integracio
da sua energia. Porém, quando a sessio termina e vocé sai, ndo desper-

dice todo esse esforco permitindo que a mente antiga, inconsciente e
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preocupada com os objetos sensoriais reapareca. Isso é realmente uma
grande perda de tempo.

Nos intervalos das sessdes de meditacdo, os lamas tibetanos ten-
tam manter um nivel de aten¢do consciente similar ao da sessdo. Ndo
importa o que estejam fazendo — comendo, bebendo, conversando —,
eles tentam manter consciéncia plena dos seus pensamentos, acdes
e palavras. £ claro que, durante um retiro, € muito melhor manter o
siléncio. Isso facilita a observacio e a consciéncia da natureza das suas
sensacdes, que sdo o proposito do exercicio. Ndo é facil manter essa
disciplina, mas ela é certamente muito valiosa.

Por exemplo, ao tomar um ché, tome-o conscientemente. Esteja
totalmente atento a sensa¢do do ché ao tocar a sua lingua e passar
pela sua garganta, deslocando-se pelo seu peito até o seu estbmago.

Mantenha-se em siléncio o maximo possivel, a ndo ser durante
as discussdes em grupo, quando vocé pode compartilhar as suas
experiéncias com os outros. Essas discussdes sdo um exercicio sério
de investigagdo, uma parte importante deste curso. Vocé ajuda a si
mesmo e o0s outros, os seus amigos do Dharma. Dediquem-se inteira-
mente a ajudar uns aos outros. Isso também faz parte do treinamento
da mente.

Tudo o que vocés discutirem, fagam-no com o maximo de com-
paixdo e com a inteng¢do de descobrir a sua natureza interna e o seu
potencial humano. Empreguem sabedoria habilidosa e raciocinio
légico claro. Esse tipo de conversa é muito mais valioso do que as nos-
sas fofocas habituais, quando falamos sobre os prazeres dos sentidos
ou outros assuntos triviais. Essas conversas sdo intiteis. Elas sdo vazias

e, além de n3o proporcionarem nenhum beneficio duradouro, ainda
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causam confusdo no futuro. As discussdes sobre o Dharma, por outro
lado, s3o realmente valiosas.

Isso é tudo por hoje. Agora, fagamos um intervalo. Na proxima
sessdo, pratiquem a meditacdo na respiragdo que acabei de descrever.

Muitissimo obrigado. Muito, muito obrigado. Obrigado.
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Técnicas para a sessdo de meditagdo

ENSE: “Por que minha mente descontrolada esta tdo ligada a este
corpo descontrolado? Por que ela tem estado associada a este
corpo regido pelos sentidos ha tanto tempo? Parece que todo o meu
interior esta completamente agitado. Quando eu era crianga, usei ou-
tras pessoas; fiz com que elas cuidassem de mim, do meu corpo. Agora
que cresci, eu mesmo tenho que me esforcar muito s6 para manter
este corpo vivo. Até uma coisa simples, como conseguir um emprego,
pode ser muito dificil. Se eu nio tivesse este corpo descontrolado,
ndo precisaria de um emprego. Devido a associagio entre o corpo e a
mente descontrolados, estou preso aos mintisculos dtomos da minha
existéncia material. Todos esses problemas vém das raizes profundas
doapego e da mente do ego. O ego me prende as condigdes e ndo me da
uma tnica chance de experimentar paz, liberdade e alegria interiores”.
Enquanto falo, verifique o que estou dizendo; pratique meditagio
analitica. Em vez de permitir que os seus sentidos se preocupem com
outros objetos, preste atencdo plena no que digo e contemple o sig-
nificado. Ndo ouca o Dharma com a atitude de uma crianca na escola.
Se vocé ndo for capaz de controlar o seu corpo por pouco tempo
—nem por uma hora sequer —, se vocé ndo conseguir relaxar fisica-

mente, 0 seu sistema nervoso nao relaxara. Se o seu sistema nervoso
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ndo relaxar, a sua mente também ndo relaxara, e isso o impedira de
enxergar a realidade ou experimentar paz interna. Quando a sua
mente relaxa, o seu sistema nervoso se transforma no ambiente
amplo e tranquilo necessario para que o conhecimento-sabedoria
cresga. Nio € preciso se esforgar muito; hd um método mais suave.
Quando vocé sente dor no joelho, nio é tio ruim quanto parece — o
seu ego exagera a dor. Ele enrijece a sensacio, faz com que parega soli-
da, como ferro. Essa é uma concepgio completamente equivocada,
uma interpretacio totalmente irrealista. Se perceber isso, a dor serd
digerida por sua sabedoria e desaparecera. Por qué? Porque a dor no
seu joelho ndo surge por si mesma, mas em combinac¢io com a ativi-
dade do ego. Quando um desses elementos desaparece, a combinac¢io

também desaparece.

D=

Vocé nio precisa se exaurir para desfrutar de uma boa meditagio.
Simplesmente feche os olhos, relaxe completamente e deixe que a sua
mente apenas observe. Ndo espere que maus pensamentos surjam,
nem bons. Deixe que as coisas acontegam e observe como os pensa-
mentos vém e viao; como a dor vem e vai; como a mente agitada vem
e vai. SO observe. Verifique: “Onde esta a agitagdo que sinto?” “O que
¢ essa inquietagdo que estou experimentando?” Quando verifica com
sabedoria analitica, a agitacio desaparece automaticamente. Ela some
por conta propria porque nio é nem carne nem 0sso; ela ndo é fisica.
A agitagdo é apenas uma forma de expressdo da mente.

Ao meditar, ignore as suas percepgdes sensoriais; ndo preste



14 +++ EGO, APEGO E LIBERACAO -+

aten¢do em visdes, sons, cheiros, sensacdes tateis ou gostos. Man-
tenha os olhos levemente cerrados; a mente meditativa ndo é per-
cepcio sensorial. A percepgdo dos sentidos € cega; ela ndo é uma

mente inteligente. Deixe que a sua mente permanega completamente

NI

Quando a sua mente ultrapassar a dor, deixe-a descansar nesse lugar.

NI

Quando vocé concentra a sua atengdo na mente subjetiva que sente, o

aberta e atenta.

objeto da sensagdo desaparece. Deixe que a sua mente permanega ai;

ndo se concentre na sensacao em si.

NISEPg

A mente agitada

Se a sua mente se distrair com objetos externos, concentre-se na respi-
ra¢do. Inspire profundamente e por completo pelo nariz, trazendo a
energia da sua respiracio até abaixo do estdbmago, para a regido do seu
umbigo. Empurre-a gentilmente para baixo com o diafragma. Depois,
comprima os musculos ao redor do seu chakra sexual — os miisculos
internos do assoalho pélvico. Mova a energia dessa regido para cima
e sinta-a encontrar-se com a energia que vocé empurrou de cima para
baixo, em um ponto a cerca de quatro dedos abaixo do nivel do seu

umbigo. Prenda a sua respiragdo. Toque esse ponto com o dedo para
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levar a aten¢do da sua mente a esse lugar especifico. Sinta uma sen-
sagdo de prazer no local. Sua mente focalizard automaticamente ali.

Concentre-se nessa sensacao.

D=

Ao fazer esta meditacio, prenda a respiragdo por um tempo con-
fortavel; depois, expire naturalmente, vagarosamente e por completo,

mas mantenha a sua mente concentrada na sensagioz.

D=

Faga isso cinco vezes. Inspire; empurre um pouco para baixo; segure a
respiracdo abaixo do umbigo; contraia os musculos inferiores; sinta a
energia subir de baixo para se encontrar com a energia de cima; foca-

lize a sua concentracio ai, um pouco abaixo do umbigo.

D=

Quando essas duas energias se encontram nesse ponto um pouco
abaixo do umbigo, elas geram uma espécie de energia elétrica. Luz é

irradiada da regido e se espalha por todo o seu sistema nervoso.

D=

2 Aqui, Lama se refere ao fator mental da sensagdo como um dos objetos de medi-
tacdo das quatro fundacdes da atengdo plena: atencio plena do corpo, da sensagio,
damente e dos fendomenos. Vocé pode simplesmente permanecer na atengdo plena
da sensagdo ou engajar-se na analise dela: ela é agradéavel, desagradavel ou neutra?
E permanente ou impermanente? etc. Veja Practicing Wisdom, Capitulo o, para a
abordagem de Shantideva da meditagdo sobre a auséncia de identidade por meio
das quatro fundagdes da atencio plena.
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Sem apego, sinta-se em completo éxtase. Concentre-se nessa sensagao.
Una a sua mente com esse éxtase. Deixe-a mergulhar nessa sensagdo;

ndo se sinta separado dela ao pensar: “Sinto-me em éxtase”.

A mente entorpecida

Se a sua mente se tornar letargica ou sonolenta, tente concentrar-se
na energia de luz logo abaixo do seu umbigo. Visualize-a tornando-se
mais clara, brilhante e radiante. A sua mente obscurecida desapare-
cera. A visdo da mente opaca e letargica tende a ser escura. Quando
vocé visualiza luz, a mente apatica some automaticamente. Isso ndo
¢ nenhum tipo de alucinacio. Ja ha energia de luz elétrica dentro do
seu corpo. Quando a energia da respiragdo que foi empurrada de cima
para baixo mistura-se com a energia que foi trazida de baixo para cima,
essa luz elétrica é ativada.

Isso ndo é dogma religioso; é experiéncia cientifica. Inspire devagar
e profundamente; traga a energia da respiracio para a regido abaixo
do seu umbigo; empurre-a um pouco para baixo; contraia os miiscu-
los inferiores; traga a energia de baixo para cima para encontrar a
energia de cima em um ponto um pouco abaixo do umbigo. Dai em
diante, a energia elétrica da luz se irradia por todo seu sistema nervoso
— para o seu coracdo, sua garganta, seu cérebro; para suas pernas, joe-
lhos e pés. Sinta a unido completa com a energia elétrica da luz. Per-
maneca nessa sensacao extatica de unidade e claridade.

Ao meditar, mantenha a sua boca levemente fechada. Respire ape-

nas pelo nariz.
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Intervalos entre as sessoes

Na hora do intervalo, levante-se lentamente, com consciéncia. Ao
caminhar, mantenha os dedos das maos levemente entrelacados a
frente do seu corpo, em vez de permitir que seus bragos balancem de
maneira excessiva. Relaxe, mas caminhe atento as suas sensacdes. Va
ao banheiro ou faca o que precisar e retorne atento as suas sensagdes.
Tudo é meditacdo. Caminhar é meditacdo; sentar-se é meditagio.
Tudo se transforma em meditacio. Ela nio significa, necessariamente,
sentar-se num canto sem fazer nada. O seu caminhar pode ser plena-
mente consciente; isso também é meditacdo.

Agora, facamos um intervalo como descrevi. Voltem aos poucos.
Prestem atengdo as suas sensagdes internas, mas nio se esquecam da

sensacdo de éxtase abaixo do umbigo.
[Intervalo da sessdo]

Nio espere que a sua concentragdo nas sensacoes seja perfeita, como

martelar a cabega de um prego.

D=

Externamente, relaxe. Internamente, mantenha a aten¢do. Quando
surgir um pensamento que o distraia, observe, com sabedoria pene-
trante e atenta, como seu ego o identifica, como ele reage. Esteja plena-
mente atento. Quando o objeto do pensamento desaparecer, permita

que a sua mente descanse sem pensamentos.
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NI

Quando uma memoria agradavel do passado surgir, observe, com
atencdo consciente, como sua mente egdica identifica esse pensa-
mento, como ela se apega a ele.

Em vez de rejeitar essa memoria, apenas sinta-a. Ao tentar fazé-lo,
a memoria serd digerida e simplesmente sumird. Quando sua mente
superar o apego a memoria dessa experiéncia agradavel, deixe-a per-

manecer nesse estado.

NI

Quando uma memoria desagradavel do passado surgir, talvez desen-
cadeando culpa ou depressdo, observe com sabedoria consciente.

Note como o ego rejeita essa experiéncia.

NI

Vocé perceberd que, em vez de encarar a sensacio dessa ma experién-
cia e buscar conhecer a sua natureza, a mente egbica tentara imediata-

mente fugir dela.

NI

Quando o ego vé algo desejavel, ele é atraido magneticamente—porém,

ele ndo quer investigar a realidade dessa experiéncia. Quando algo
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ruim surge, a mente egdica busca escapar imediatamente. Para ela,
um dnico minuto de uma ma experiéncia pode parecer um ano. Ao
considerarmos a natureza dessas experiéncias, tais reagoes sao irrea-
listas, mas temos acumulado impressdes dessas reagdes nas nossas
mentes hé incontaveis vidas. Por isso, nossas mentes sio desequilibra-
das, instaveis e espontaneamente agitadas. Nos as chamamos de men-
tes dualistas — elas julgam com base em uma imaginagdo superficial

em vez da realidade efetiva.

D=

O ego pinta sua propria imagem sobre a realidade para que entio jul-
guemos entre o “bem” e 0 “mal” com base nessa alucinacio. Ele nos
engana ao projetar a sua propria visio alucinada da realidade, na qual

acreditamos.

D=

Se a sua mente superar a memoria de experiéncias boas ou ruins, per-

mita que ela permaneca nesse estado e apenas deixe-a.

D=

Desse modo, vocé serd capaz de perceber que a mente culpada é uma

manifestacio do ego, ndo da sabedoria.

D=
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Voceé nio precisa se consumir para controlar a sua mente. Basta ter
sabedoria; tente compreender e identificar como seu ego opera. Com
compreensdo, o controle vird naturalmente, e sua mente tornar-se-a

saudavel e feliz. O controle da mente é algo natural, nio artificial.

NI

Durante os intervalos entre as sessdes, tente permanecer o mais con-
sciente possivel. Mesmo que vocé ame seu amigo, seja sabio. Veri-
fique se o seu falatério sera atil para ele ou ndo; essa conversa fara
dele alguém verdadeiramente feliz? Se a resposta for sim, siga adiante,
converse. Mas seja sdbio. Pergunte-se como vocé pretende ajudar o seu
amigo; tente identificar a melhor maneira de assisti-lo. Nao pense: “Se
eundo falar com ele, ele vai pirar”. O que enlouquece é a mente tola, o
ego. A mente realista ndo enlouquecera. Isso é bom. Deixe que 0 ego
perca a cabega. Assim, vocé o reconhecerd mais facilmente.

Nio é verdade o que estou dizendo? Sempre queremos ajudar nos-
sos amigos, mas, geralmente, a nossa mente ignorante s6 os deixa
mais agitados; ao invés de ajuda-los, incomodamos. Entio, esteja
especialmente atento durante o retiro. Se vocé quiser discutir sobre
alguma mente perturbadora em busca de um tratamento psicoldgico,
serd obviamente benéfico conversar, mas, se s6 quiser manter uma
conversa emotiva, serd perda de tempo.

Dessa maneira, os intervalos entre as sessdes tornam-se uma espé-
cie de sessdo. Isso depende da sua mente. Os intervalos certamente
podem se transformar em sessdes de meditagdo e, se vocé se empe-

nhar nisso, serd muito valioso.
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No Tibete, sempre enfatizivamos a importincia de ndo permitir
que velhos habitos viessem a tona durante os intervalos entre as ses-
sdes. Do contrario, é como tentar limpar um quarto empurrando a
sujeira de um lado para o outro. Se vocé permanecer com consciéncia
plena durante o intervalo, podera retornar imediatamente a sua med-

itagdo na sessio seguinte, sem distragdes.

Muitissimo obrigado. Muito obrigado. Obrigado. Obrigado.



Instituto Vajrapani, 1983

Carol Royce-Wilder



v 3.
Dé ao seu ego o olhar da sabedoria

E 0 seu ego esta claramente causando problemas, a recitagdo do
mantra do Buda pode ajudar. O mantra é um som interno; por
isso, ao recita-lo, vocé é capaz de senti-lo vibrando, a0 mesmo tempo,
no seu cora¢do. Durante esse processo, ele digere e controla a forga
energética do seu ego.
O significado do mantra do Buda é: “Controle, grande controle, o
maior controle”. Recite-o trés vezes, pare e ouca em siléncio o som

interno do mantra no seu coracio.

TA YA THA OM MUNE MUNE MAHAMUNAYE SOHA
TA YA THA OM MUNE MUNE MAHAMUNAYE SOHA

TA YA THA OM MUNE MUNE MAHAMUNAYE SOHA

*Em outras ocasides, Lama explicou que esses controles significam (a) controle
sobre as causas do sofrimento nos reinos inferiores; (b) controle total sobre as
delusoes e o carma, que impedem a liberagdo; e (c) controle sobre o amor egoista
por si mesmo e a mente dualista sutil, que impedem a iluminaco.
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Quando perceber, pela sua propria experiéncia, como a poderosa
forca energética do seu ego vem e vai, vocé compreenderd que, além

do seu corpo fisico, existe um tipo diferente de energia: a sua mente.

NI

Em vez de fugir com medo quando confrontado pela forca energética
do seu ego, é melhor enfrenta-la com sabedoria. Encare os problemas
do ego com sabedoria. A mente estreita, a mente com sabedoria insu-

ficiente, nio é capaz de enfrentar os problemas causados por ele.

NI

Realizando o seu potencial humano

Vocé é capaz de descobrir, pela sua propria experiéncia, que, ao inves-
tigar o funcionamento do seu ego com conhecimento-sabedoria
introspectivo, ele desaparece. Esse pequeno experimento lhe da confi-
anca em seu poder e potencial de chegar a auséncia do ego, a natureza
basica da mente humana. Vocé pode nio ter de fato realizado a ausén-
cia do ego, mas a sua propria experiéncia mostra a possibilidade 16gica
de fazé-lo. Vocé percebe que possui sabedoria e inteligéncia e nio é
incompetente por natureza. Esse entendimento ¢é valiosissimo.
Basicamente, a sua mente € fraca. Vocé ndo compreende que tem o
potencial para alcancar algo como a paz eterna. Isso nem passa pela
sua cabega. Contudo, uma experiéncia sutil da auséncia do ego lhe

dard uma razdo logica para gerar a mente corajosa dedicada a reali-
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zagdo das conquistas humanas mais elevadas. Essa compreensdo nido
vem da sabedoria ou do poder dos lamas. Ela vem da sua propria

sabedoria, do poder da sua propria mente.

A realizagio da auséncia do ego

Sempre usamos a palavra “ego”, mas, embora digamos “ego, ego, ego”
o tempo todo, nio fazemos ideia da sua natureza psicoldgica nem de
como ele controla a nossa mente. O ego nos parece uma espécie de
entidade fisica. Porém, é crucial compreendermos que o ego nio é
fisico, mas mental.

Nossas vidas sdo breves; ndo temos muito tempo para realizar a
auséncia do ego, mas esforgar-nos nesse sentido € o que nos distingue
dos animais. Caso contrario, o que nos diferencia? Os animais des-
frutam do mundo dos sentidos e vivem da melhor maneira possivel.
Assim como nos, eles gostam de quem os alimenta e nio gostam
daqueles que os agridem. Qual é a diferenga?

Talvez vocé pense: “Isso ¢ besteira! Eu posso raciocinar, sou capaz
de escrever e ganhar dinheiro para sustentar e aproveitar a minha
vida”. Mas até os ratos sdo capazes de cuidar de si mesmos com ego
e apego. Eles conseguem encontrar e armazenar comida em quanti-
dade muito maior do que o proprio peso. E as abelhas? Embora suas
vidas sejam breves, elas acumulam mel suficiente para talvez cente-
nas de anos. Entdo, qual é a diferenga entre as abelhas e os chama-
dos humanos inteligentes se a atitude mental de ambos é idéntica, se
ambos vivem apenas pelo prazer dos sentidos? E provavel que as abe-

lhas sejam até mais inteligentes do que n6s —mesmo com vidas muito
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breves, elas acumulam vastas quantidades daquilo que lhes propor-
ciona prazer.

Logo, considero extremamente importante que, enquanto ocu-
pamos estes corpos humanos preciosos, nos quais a inteligéncia
e muitas outras boas qualidades estdo presentes sinultaneamente,
aproveitemos esta oportunidade para descobrir a nossa natureza
interna e nos libertarmos de todos os problemas das impurezas men-
tais causadas pelo ego. Desde o nosso nascimento, tudo o que fize-
mos veio do nosso ego, mas todos os prazeres que experimentamos
foram efémeros e breves. Mesmo assim, nio pense: “Ai, eu sou pés-
simo; a minha mente estd completamente dominada pelo ego”. Nao
se menospreze. Em vez disso, sinta felicidade por perceber o que esta

acontecendo.

Guiando-se

Perceber que apenas a sua propria mente e esforco podem liberta-lo
do ego é muito benéfico. Durante anos a fio, tudo o que vocé fez foi
fortalecé-lo e, sob a influéncia das projecdes alucinadas do mundo sen-
sorial provenientes dele, correu continuamente de uma coisa a outra,
como se estivesse louco. Ter, neste momento, um lampejo de reconhe-
cimento dessa realidade é extremamente benéfico e vale cada dose de
esfor¢o. Ndo pense que, sem esse esforco, sem a sua propria sabedoria,
vocé conseguird interromper os problemas mentais esquizofrénicos
gerados pela forga energética do seu ego. E impossivel.

Nenhum lama acredita ser capaz de resolver seus problemas sem

o seu proprio esfor¢o e agdo. Isso é um sonho. Se é isso o que vocé
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pensa, estd completamente equivocado. “Deus fard tudo por mim;
o Buda fard tudo por mim. Vou esperar”. Isso tampouco é verdade.
“Nao preciso fazer nada.” Isso simplesmente ndo é verdade. Vocé ja
fez tudo e, agora, terd que vivenciar as poderosas consequéncias. Vocé
pode constatar isso nas suas proprias experiéncias. Uma s6 sessdo
meditativa ja € suficiente.

O que eu gostaria é que cada um de vocés se tornasse um ser
humano sébio em vez de alguém dominado pela for¢a energética de
um ego hipersensivel. Ao final deste curso de meditacio, gostaria que
vocé pensasse: “Bem, este foi o meu préoprio curso, dado pela minha
propria sabedoria”. Se vocé se sentir assim, o curso tera valido a pena.
Mas, se sair por ai falando: “Um grande lama tibetano deu um curso
de meditagdo e eu estava 14", serd apenas mais uma viagem do seu
ego. Qual € o sentido disso? Os seus velhos habitos, as atitudes men-
tais esquizofrénicas, ndo mudaram em nada. Entdo, o que foi, afinal,
essa meditacdo que vocé fez? O Buda ja se iluminou. Por meio do seu
proprio esfor¢o, com sua propria sabedoria, ele se libertou da mente
esquizofrénica, mas aqui estamos nds, ainda agitados e confusos.

A realizacio € algo extremamente pessoal. Ela depende da mente,
do esforgo e da sabedoria de cada individuo. Trata-se de algo absolu-
tamente particular. Embora todos estejam meditando sobre a mesma
coisa de manhi até a noite, cada um de vocés tem experiéncias dife-
rentes, de acordo com o seu proprio nivel mental.

Se vocé pensa: “Ah, eu tenho tantas coisas para fazer em casa... A
minha casa, minha familia, meus amigos... £ dificil me sentar para
meditar”, isso significa que a sua mente foi capturada pela vida mun-

dana. Vocé tem agido assim desde seu nascimento até agora e, se con-
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tinuar, acabard morrendo com um vazio. Se vocé vive dessa maneira,
como concluird qualquer coisa? Na vida materialista, o trabalho s
se acumula — uma coisa atras da outra, depois outra, outra, e mais
outra — e nunca chega o momento em que vocé pode dizer: “Nossal!
Finalmente terminei tudo; agora posso me sentar e meditar”. Esse
momento jamais chegara.

Quando a sua mente estd ocupada pela energia do ego, é como ter
agulhas atravessando o corpo constantemente. Isso seria bastante des-
confortavel, ndo seria? Estar sob o controle do ego é exatamente assim.
Logo, vocé pode perceber o quio importante é libertar-se do apego e do
ego. Se conseguir fazer isso, vocé realizara a alegria eterna, a liberdade
interior, a liberagdo interna, o nirvana... O nome nio importa.

Ao reconhecer a natureza agitada do departamento do seu ego, o
maior iogue do Tibete, Milarepa, fugiu para as montanhas. Alj, ali-
mentando-se apenas de urtiga, ele viveu como um animal, mas sua
mente estava bem mais feliz e ele sentia muito mais prazer do que
antes. Vocé pode comer as suas trés refei¢des todos os dias e ainda
pensar que a sua vida é super ascética. Se tivesse que viver como
Milarepa, vocé enlouqueceria: “Ah, essa viagem é dele, ndo minha”.
Talvez vocé se preocupe que, se todos vivessem como Milarepa, ndo
haveria ninguém para comer toda aquela comida do supermercado e
ela seria desperdigada. Nio se preocupe com o supermercado; se vocé

se retirar para as montanhas, o supermercado ird até vocé.
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Aprendendo com todos os fenomenos

Para aqueles que investigam a natureza da realidade interna, os pro-
blemas ajudam; ao invés de prejudica-los, eles os beneficiam. Proble-
mas oferecem a esses inquiridores mais energia, sabedoria e reali-
zagdes mais profundas. Experiéncias negativas tornam-se positivas.
Eles sequer as percebem como negativas, mas sim como oportuni-
dades de aprendizado.

Por exemplo, ha outra histéria da vida de Milarepa. Depois de mui-
tos anos estudando com seu guru, Marpa, Milarepa foi enviado de
volta ao vilarejo onde nasceu para uma visita. “Volte para casa”, disse
Marpa. “Algo acontecerd.” Quando Milarepa finalmente chegou a sua
antiga casa, ela estava completamente deserta, arruinada e ocupada
por passaros e animais selvagens. Num primeiro momento, ele ficou
um pouco espantado, mas a experiéncia tornou-se um ensinamento
—ele realizou a inevitabilidade da desintegracio.

Além disso, todos os aldedes tinham medo de se aproximar da
antiga casa de Milarepa. Mesmo ap6s a morte de sua mie, todos evi-
tavam o local porque temiam a magia negra dele. Na verdade, nin-
guém o reconheceu em seu retorno e, quando ele perguntou aos
vizinhos sobre a casa, eles disseram: “Temos muito medo de chegar
perto dela porque era ali que o praticante de magia negra, Milarepa,
vivia”. Ele aprendeu com essas experiéncias, penetrando ainda mais
fundo na natureza da realidade.

Enfim, ele chegou a casa e viu o quanto havia se deteriorado. Ainda
que sua mae tivesse morrido hd muito tempo, todos os pertences

da familia ainda estavam 14, pois ninguém havia ousado toca-los.
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Enquanto olhava ao redor, ele viu alguns ossos em meio a lama no
chio. Ao pega-los, percebeu que eram de sua mie. Isso também se
tornou um grande ensinamento; ele percebeu, claramente, a natureza
impermanente de todos os fendomenos. Milarepa ndo precisou que
alguém lhe dissesse: “Todas as coisas sdo impermanentes”. Ele reali-
zou isso diretamente por si mesmo.

Nos, no entanto, nio vemos o mundo com a clareza do Milarepa.
Devido a0 modo como 0 nosso ego interpreta as coisas, vemos o
mundo sensorial como sélido, existente por si mesmo e concreto.
Aqueles que realizaram a impermanéncia o veem completamente dife-
rente. Eles o enxergam em mudanca espontanea centenas de vezes
por minuto. Vocé é capaz de compreender isso ao observar a sua
mente durante a meditacio. E possivel perceber como o seu mundo
interno — os sentimentos e sensacdes que surgem e desaparecem de
maneira continua na sua mente — muda automaticamente de um
momento para o outro. Essa expressio interna da impermanéncia é

similar ao que ocorre no mundo externo.

Explorando o seu mundo interno

Na verdade, observar o seu mundo interno é muito mais interessante
do que assistir a um filme — e certamente mais proveitoso. Visto o
filme, vocé nio quer vé-lo de novo; é entediante na segunda vez. Mas,
se observar a sua mente com sabedoria habilidosa, vocé jamais se
cansara. Ha algo novo a cada minuto. A sua mente estd em constante
movimento. E uma experiéncia extraordinaria.

Todas as vezes que o seu ego entra em contato com um objeto, a
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interpretacdo feita por ele deixa uma impressio diferente na sua cons-
ciéncia. Essas impressdes reagem continuamente. Chamamos isso de
carma — causa e efeito. As impressdes s3o a causa e a reagdo € o efeito.
[sso é carma. Portanto, dizemos que o carma é muito poderoso. Por
qué? Porque as impressdes deixadas pelas atividades anteriores do ego
sdo muito poderosas, fortissimas.

A forca energética do ego irrompe na sua mente sem ser convidada.
Mesmo que vocé ndo queira, ela forga a entrada. Se alguém invadisse
sua casa sem aviso, vocé ficaria muito nervoso, nio ficaria? “O que
¢ isso? Vocé sequer bateu na portal” Mesmo se fosse o seu melhor
amigo, vocé provavelmente reclamaria. Entdo, ndo parece ridiculo
que, quando a forca energética negativa do ego invade a sua mente,
em vez de se irritar, vocé diga: “Bem-vindo, ego. Por favor, entre.
Como vocé estd? Tome um cafezinho. Gostaria de um chocolate para
acompanhar?”

Tudo o que fazemos, o tempo inteiro, é agradar nosso ego; é como
se o venerassemos sempre, oferecendo-lhe cha, chocolate e oragdes.
Dedicamos a ele toda a nossa energia e o que recebemos em troca? O
que o ego nos da? Polui¢do mental. Ele cria um ambiente to terrivel e
sufocante em nossas mentes que mal sobra espago para respirar.

Entdo, de agora em diante, em vez de dar boas-vindas a forca
energética do seu ego, fique em guarda com vigilancia constante e
sabedoria, observando o primeiro sinal de sua chegada com aten¢io
penetrante. E, quando ele vier, em vez de recebé-lo calorosamente,
“Como vai, ego? Venha, entre”, examine-o com o grande olho da sabe-
doria —um olho maior do que a sua propria cabega. Apenas observe-o.
Quando vocé lanca ao ego o olhar da sabedoria, ele desaparece por

conta propria.
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Continuidade mental

Na proxima sessdo de meditacio, gostaria que vocé verificasse como
a sua mente de hoje esté relacionada com as experiéncias dos jogos do
ego de ontem. Verifique, observe. Como elas estdo ligadas? Compare,
da mesma maneira, com as experiéncias da semana passada, do més
passado, do ano passado e assim por diante. Retroceda ao longo de
toda a sua vida. Verifique com o seu enorme olho de sabedoria como o
seu ego e apego operaram ao longo dos anos; como vocé identificou as
coisas em diferentes idades; como vocé compreendeu pontos de vista
diversos, os quais foram, todos, proje¢des do seu proprio ego.

Se a sua mente ndo estivesse associada ao ego do ano passado, ndo
haveria motivo para que as memorias continuassem a ressurgir de
maneira incontrolavel. Entdo, verifique como essas experiéncias se
relacionam com a continuidade da mente. Retroceda até o seu tempo
no utero. Esquecer-se de experiéncias passadas e apegar-se ao futuro
ndo ¢ realista. A ndo ser que tenha poderes psiquicos, vocé ndo sabe
se estard vivo no ano que vem. Ninguém pode lhe garantir isso. E vocé
ndo precisa estar doente para morrer. Num minuto vocé pode estar
bem, tomando uma xicara de cha e, no proximo, estar morto. Todos
sabemos que isso pode acontecer; ja presenciamos isso. Nao somos
mais bebés.

Se analisar bem, descobrird que, até mesmo no ventre da sua mae,
vocé experimentava ego e apego. Verifique de onde eles vieram. Ndo
foi deles proprios; eles tém que ter vindo de alguma outra coisa. Uma
entidade existente por si mesma, que nido dependa de outra coisa,

ndo existe — por exemplo, uma alma permanente. N3o hé alma, ego,



consciéncia ou mente de apego permanentes, nem entidades fisicas
que existam por si mesmas. A crenga nessas coisas ¢ um equivoco
conceitual. Algumas religides, como o hinduismo ou o cristianis-
mo, falam de uma alma eterna. Isso é um erro. Elas nio tém a com-
preensio da natureza caracteristica da alma. Impermanente significa
em mudanca constante. Como poderia haver uma alma permanente,
que nunca muda? E impossivel. Se aceitar a existéncia de uma alma
permanente, vocé tem que aceitar a existéncia de um ser humano per-
manente. E impossivel que exista um ser humano permanente. Onde
estd essa pessoa?

Portanto, na préxima sessao, Veriﬁque, em todas as suas experién-
cias passadas, desde 0 momento em que vocé esteve no ventre da sua
mde até hoje, como a sua mente percebeu o mundo sensorial. Exami-
ne as diferentes interpretacdes, os diferentes sentimentos. Vocé vera
que essa meditagdo é muito benéfica para integrar a sua mente a sua
vida e introduzir um pouco de ordem em ambas.

Comece a meditacdo concentrando-se unifocadamente no movi-
mento da sua respiragdo e nas sensacdes do seu corpo. Depois, faga
meditagdo analitica, examinando as suas experiéncias como acabo de
descrever. Quando encontrar um objeto, ou experiéncia, no qual que-
ira concentrar-se, pratique meditacio estabilizadora — concentracio
unifocada no objeto especifico. Em sanscrito, esse tipo de medi-
tacdo é chamado de samadhi. Mantenha a sua mente na memoria
dessa experiéncia pelo maior tempo possivel. Quando ela comecar a
se distrair com outros pensamentos, repita a meditacio analitica até
retomar aquele objeto e concentre a sua aten¢do novamente nele.

Agora é hora de parar. Comecem a préxima sessdo de perguntas e
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respostas com o Dr. Nick e, depois, fagam a meditagdo que acabo de
descrever. Perguntas e respostas sio boas. Abra-se; diga o que vocé
estiver pensando. Nio tenha expectativas. Ndo se preocupe: “Talvez
eu faga uma pergunta idiota. Talvez o Dr. Nick perca a cabega; ele
pode ndo gostar da minha pergunta”. Eu garanto que ele ndo perdera
a cabeca. Concorde ou ndo, fale o que vocé pensa. Vale muito a pena.
As nossas discussdes ndo tém um propoésito material; buscamos o
que é melhor para a mente humana. Além disso, ao fazer perguntas,
vocé ndo estd procurando respostas apenas para si mesmo, mas para
o beneficio de todos.

Ademais, quando diferentes pessoas em um grupo se expressam,
vocé escuta uma ampla gama de opinides que apenas ajudam a apro-
fundar a compreensio de todos. E quase como psicoterapia — psico-
terapia em grupo. Trabalhamos juntos com compaixdo para resolver
os problemas de todos e ajudar uns aos outros. Vocé também faz
perguntas ao lider do grupo por compaixio — para ajuda-lo a destruir
0S seus conceitos equivocados. Todos nds os temos. Entdo, ndo se

preocupe.

Muito obrigado. Obrigado.
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A sua burocracia mental

E certa maneira, vocés sao intelectualmente muito fortes. Isso é

bom, porque o budismo também é muito forte. Ele é como uma
faca no seu ego —ao meditar, o seu ego ¢ extirpado. Por isso, muitas
pessoas acham que a abordagem de uma lama em relagdo a mente ndo
¢ simples. Eu concordo; pode ser algo bastante dificil. Eu dou muito
trabalho a vocés, ndo dou? Mas, quando vocé se dedica, quando vocé lida
com os proprios problemas e reconhece como o seu ego reage, isso é
extremamente valioso.

Nio preciso fazer dessa forma. Eu poderia facilmente apresen-
tar-lhes o budismo de modo diplomético, explica-lo com palavras
bem suaves. Este curso de cinco dias poderia ser como uma discoteca,
com conversas agradaveis, danca e diversio. Isso é possivel, mas nido
¢ o ponto. Vocés vieram aqui para meditar, ndo para um show. Na
verdade, vocés estdo aqui justamente porque ja sabem tudo sobre o
tipo de diversdo que as discotecas oferecem.

Além disso, eu ndo quero ficar aqui brincando com vocés. Estamos
todos cansados desse jogo de piadas. Por incontaveis vidas, e desde
o seu nascimento até hoje, tudo o que vocé fez foi brincar e zombar.

Entdo, qual é o propdsito de vir a um retiro e continuar fazendo a
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mesma coisa, desta vez com um lama? E uma perda do seu tempo e
do meu. Portanto, é extremamente valioso que vocé trabalhe. Este é
0 seu curso, ndo o meu. Se vocé sentir: “Este é o meu curso de medi-
tacdo; estou me esforcando; estou alerta, ndo dormindo”, ai sim ele
serd realmente proveitoso.

O que da a sua presenga aqui um significado profundo ¢é o fato de
que, por ja conhecer a natureza da discoteca externa — que somente
cansa, agita e causa conflitos —, vocés vieram em busca da discoteca
interna do prazer eterno. Essa é a motivacio perfeita para um curso
como este: vocés estdo aqui para tentar se familiarizar com a sua ati-
tude mental, com o que acontece no seu mundo interno, em vez de
simplesmente ignorar as maquinacdes do seu ego. Vocés estdo aqui
para aprender a examinar a propria mente. Em outras palavras, vocés
estdo estudando para se tornarem seus proprios terapeutas, seus
proprios lamas.

Vocés ndo sio apenas intelectualmente fortes, mas também céticos.
Isso é bom; o ensinamento do Buda também ¢é assim. Esta reunido de
céticos é excelente. Vocés entendem o que quero dizer com cético?
Que vocés ndo acreditam ou aceitam nada facilmente; vocés veri-
ficam e provam para ver se algo funciona ou ndo. Se ndo funcionar,
vocés continuam a verificar, verificar e verificar, usando o cérebro,
a sabedoria. Dessa maneira, vocés crescem. Tudo isso faz parte do
caminho até a liberdade interna, a liberacdo e a iluminacdo. Acredi-
tar emocionalmente, sem a devida compreensdo, em tudo que lhes
ensinam ndo tem nenhuma relacio com qualquer religido, ainda que
finjam: “Sou isso ou aquilo”. Isso é apenas um rétulo e nido passa de

mais uma viagem do ego.
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Ego, apego e impermaneéncia

Os departamentos do ego e do apego operam juntos na sua mente
e, enquanto isso ocorrer, ndo importa os prazeres sensoriais de que
vocé desfrute, os lugares que frequente ou os amigos que tenha, nada
durara. O seu ego projeta algo equivocado sobre um objeto, e o seu
apego, sem nenhuma hesitacio, fica completamente preso ou ligado a
esse objeto. Isso divide e agita a sua mente de maneira profunda.

Tenho certeza de que vocé consegue filosofar intelectualmente
sobre a impermanéncia das coisas, mas, se analisar com um pouco
mais de cuidado como o seu ego interpreta os objetos e o que projeta
neles, descobrird que a sua expectativa é de que eles durem. Vocé os
percebe como permanentes.

Quando duas pessoas se casam, seus egos interpretam que elas
ficardo juntas para sempre, em vida e até mesmo depois da morte.
Eum exagero. As pessoas nio sio capazes de tomar decisdes como
essa. Ndo depende delas, mas do carma. De um modo fora do nosso
controle, a energia cirmica determina qual parceiro vive e qual morre.
E, quando um deles se vai, o outro sente saudades avassaladoras e
experimenta um sofrimento terrivel.

Todas essas preocupagdes e lagrimas, a saudade e as memorias,
vém dos dois departamentos mentais do ego e do apego. A reagdo de
tristeza profunda resulta da incompreensdo da natureza imperma-
nente dos fendomenos e da expectativa de que viveremos felizes para
sempre, de acordo com os desejos do ego e do apego. Essa reacio é
um resultado cadrmico, ou um efeito. Se vocé compreende a imper-

manéncia, ndo ha tristeza nem angustia; vocé aceita a morte como
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algo natural. Na verdade, vocé espera que ela acontega. Com entendi-
mento, ndo hé inquietagdo. Vocé sabe que a separagdo é natural.

Portanto, em vez de seguir cegamente o apego e o aferramento
decorrentes das interpretagdes do ego, o melhor a fazer é renun-
ciar. Quando falo em rentincia, talvez vocé pense que deva se livrar
de todas as suas posses, mas a verdadeira rentincia ndo é fisica, e sim
mental. N3o se trata do valor monetario das coisas, mas de como a
mente as valoriza. E a sua mente que faz com que algo pareca muito
importante, pois € incapaz de enxergar a sua realidade e superestima
grosseiramente a natureza das coisas.

Quando sabe que os fendmenos sdo mutaveis, transitorios e imper-
manentes pela propria natureza, vocé espera que eles desaparecam.
Claro, como acabo de dizer, todos sabem disso no plano intelectual,
mas, ao meditar sobre as sensa¢des do seu corpo e mente, vocé experi-
menta a natureza sempre variavel deles. Isso ndo é filosofia intelectual,
mas experiéncia pessoal. Outras coisas, como familia e amigos, posses
materiais ou seja 14 qual for o seu maior objeto de apego, tém natureza
idéntica. Tudo ¢ transitério, momentaneo; nada dura. Apegamo-nos
a essas coisas porque acreditamos que sejam {teis, mas tente discernir
se elas realmente ajudam ou prejudicam a sua mente. Talvez, em vez
de trazerem paz mental, elas a impedem. Verifique.

Claro, isso depende da sua propria mente. De modo geral, quanto
mais objetos de apego existem ao seu redor, mais a sua mente esta
dividida, agitada e confusa. Isso é natural; verifique vocé mesmo.
Enquanto a associagdo entre os dois departamentos de ego e apego
ocupar a mente, quem podera ser feliz? Até o homem mais rico do

mundo serd miseravel se esses dois departamentos continuarem a
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preenché-la. Entdo nio se apegue muito ao futuro, imaginando: “Ai,
se eu tivesse isto, aquilo e mais aquilo, eu seria feliz. Ah, como gostaria
de ter essas coisas na minha vida”. Isso ndo é verdade.

Vocé nunca pode ter certeza. Na interpretacdo do seu ego, um
amigo, um marido ou uma esposa ¢ alguém capaz apenas de ajuda-lo.
O seu ego se apega: “A minha vida seria muito melhor se eu tivesse
alguém”. Mas pense em um casal que fica junto por, digamos, dez
anos, com muitos altos e baixos, fingindo felicidade; talvez feliz
metade do tempo e infeliz na outra metade. Mesmo depois de tudo
isso, ainda hd muito apego. Entdo o marido morre e, pelos proximos
dez anos, a esposa permanece triste. Ela sofre, sente-se sozinha e ndo
consegue tird-lo da cabega. O que de fato valeu a pena? Ela passou dez
anos da sua vida construindo, construindo e construindo apego, seu
ego fin-gindo ser feliz, feliz e feliz, e ai, quando seu grande objeto de
apego desaparece, ela ganha outros dez anos de miséria e inquietagao.
Por dez anos, ela se agarrou a ideia: “Meu marido me ajuda na vida”.
Mas sera que ele realmente ajudou? Talvez, a Ginica ajuda tenham sido
os dez anos adicionais de miséria.

Vocés entendem o que estou dizendo? Nao estou falando da reali-
dade externa, mas do aspecto psicoldgico —a maneira como os dois
departamentos do ego e do apego operam na mente. E isso o que difi-

culta a vida.

Renuncia

Quando perceber como esses dois departamentos sd3o absolutamente
irrealistas e ridiculos, vocé vera o quio tolo é por continuar seguindo

essa associagdo. E uma coisa psicoldgica, ndo adianta s6 dizer: “Eu
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tenho apego a este objeto, é melhor eu me livrar dele”. Ndo é isso o que
quero dizer com rentncia. E a mente, ndo a matéria. Entdo, quando eu
digo “renuncie”, ndo se sinta ameacado, achando que perdera todas
as suas posses materiais. E preciso entender que a rentincia do Buda
é psicoldgica.

Nos seus ensinamentos Mahayana, o proprio Buda disse: “Se vocé
dedicou o seu corpo, fala e mente a felicidade de outros seres sencien-
tes e ndo tem apego as suas posses, entdo, mesmo que seja um monge,
vocé pode ter mil casas”. Se estiver livre do apego, vocé ndo sente que
as coisas realmente lhe pertencem. Contudo, lembre-se: isso é psi-
colégico. Depois deste curso de meditacio, ao chegar em casa, ndo
jogue todos os seus moveis na rua: “O Lama disse que eu tenho muito
apego. E melhor livrar-me de tudo o que tenho”. Se vocé nio entender
o que estou dizendo, pode ser perigoso. Portanto, tente compreender
a sua propria psicologia — como os dois departamentos de ego e
apego ocupam a sua mente — da melhor maneira possivel.

Se tiver essa compreensdo, entdo, mesmo que esteja rodeado por
familiares e amigos, vocé nio se apegara demais a eles. E algo natural.
Se eu me apegar excessivamente a uma flor, eu a esmagarei e destru-
irei a sua beleza. Do mesmo modo, se um marido se apega a esposa
e a oprime, ela perderd a cabeca e ndo aguentara. Devido ao grande
apego do marido —talvez ele seja tdo ciumento que sequer a deixe sair
sozinha —, ela ndo se sentird atraida por ele. Um marido ou mulher
que nio se apega e age naturalmente, de uma maneira relaxada e livre,
¢ mais atraente a parceira ou parceiro.

Entdo, seja natural. Maridos e mulheres que se amam nio devem
apegar-se e constranger o parceiro com aferramento, mas tentar

compreender a natureza instavel da mente um do outro e, baseados
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nisso, ajudarem—se mutuamente. Essa é a maneira de trazer sentimen-
tos belos e amorosos a uma relagdo, que, como resultado, serd mais

duradoura.

Supersticdo

Sob o controle do desejo, aferramento e apego completamente irrea-
listas, nos, desde o nascimento até hoje, dedicamos toda a energia do
nosso corpo, fala e mente a busca de posses materiais e prazeres dos
sentidos, sem nenhuma ideia de como a nossa mente reage a essas
concepgdes. Enxergamos apenas a fachada; a nossa mente limitada é
incapaz de ver além da superficie. O apego e 0 ego sdo mentes estreitas
e obtusas que ndo veem o todo, apenas a parte.

Até mesmo um de vocés pode estar sentado agora pensando:
“Estou preso aqui ouvindo este lama idiota falar, enquanto 14 em casa
alguém pode estar roubando a minha esposa” ou “talvez meu chefe
pense em me demitir”. As nossas mentes criam essas preocupagoes.
Tudo isso vem do apego. Temos tantos medos, tantas fantasias.
Talvez a sua fantasia se torne tdo real que, ao chegar em casa, vocé
bata na sua mulher: “Tenho certeza de que vocé me traiu”. Somos tdo
irrealistas; fantasiamos e nos inquietamos: “Talvez isto acontecera;
talvez eu perca aquilo”. Todas essas expectativas e supersticdes sdo
muito intensas, causam um sofrimento mental profundo e permane-
cem conosco por bastante tempo.

Se alguém lhe da uma surra, vocé fica bem irritado, mas ela dura
pouco. A mente preocupada bate em vocé dia ap6s dia, semana apos

semana, més apos més, ano apos ano e vida apos vida. Agora, neste
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momento, vocé se encontra inteiramente sob o controle dela. Vocé
pensa que esta livre, mas nio esta.

Portanto, € preciso assumir a seguinte determinagdo: “A sabedoria
do Dharma ¢ a tinica solugdo para os meus problemas, o tinico vei-
culo capaz de me conduzir a felicidade eterna. Somente o Dharma
pode realmente salvar-me dos perigos. A qualquer momento, posso
perder a cabeca e enlouquecer. E possivel; eu ja criei as causas para que
isso acontega. A sabedoria do Dharma, a compreensio da natureza da
mente, ¢ a minha Gnica protecio. Ela pode me acompanhar o tempo
todo”. Vocé ndo pode confiar em coisas materiais.

Por exemplo, quando marido e mulher estdo longe um do outro,
eles se preocupam e sentem-se agitados e inseguros. A sabedoria do
Dharma, no entanto, esti sempre com vocé e lhe traz felicidade. Bens
materiais, essas coisas das quais vocé acha que a sua vida depende,
ndo sdo confidveis — as vezes estdo com vocg, as vezes ndo. Além
disso, do ponto de vista psicoldgico, posses materiais podem se tor-
nar o seu pior inimigo. Quando estiver a beira da morte e for obrigado
a deixa-las, vocé se sentird devastado. Quanto mais vocé possuir, pior
se sentird. Verifique agora mesmo. Vocé é capaz de perceber que a
sua mente ¢ atraida pelo que quer que o seu apego tenha rotulado
como “bom”. Verifique durante a meditacdo. Logo, na hora da morte,
quando vocé tiver certeza de que perderd para sempre todas as suas
posses, elas servirdo apenas para agiti-lo ainda mais. Essa mente
inquieta, por si s6, quase 0 mata: os seus elementos ja se encontram
totalmente desequilibrados e o choque mental de perder todas as suas

posses € o golpe final.
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Morrendo sem apego

Quando os lamas tibetanos sabiam que a hora da morte havia che-
gado, eles davam todas as suas posses. Nos meses ou anos anteriores,
eles doavam todos os seus livros ao monastério, o dinheiro aos pobres
etc., porque tinham conhecimento de que, se a mente ficasse presa a
um objeto de apego no momento da morte, a consequéncia seria ape-
nas sofrimento e a impossibilidade de morrer com liberdade.

Como ja mencionei anteriormente, o apego nao tem nenhuma
relacdo com o valor material de um objeto. O seu apego ndo é maior
porque uma coisa € mais cara ou menor por ser mais barata. Ndo fun-
ciona assim. Vocé pode ser extremamente apegado até a um pedago
de papel. Ndo depende da avaliagio externa do objeto. Sdo 0 ego e o
apego que definem o valor das coisas.

Por que estou dizendo tudo isso? Porque vocé pode pensar que
pobres nio tém apego; que aldedos dos Himalaias que ndo possuem
nada além de uma vaca tém menos apego do que ocidentais ricos. Isso
ndo é verdade. O apego nio depende do quanto os outros pensam que
algo vale; depende da mente. Por exemplo, as galinhas s3o extrema-
mente apegadas ao lugar onde vivem; elas acham que o galinheiro é o
melhor lugar do mundo. E assim que o ego delas funciona. E a mente.

Vocé provavelmente pensa que estou exagerando, mas n3o. Lem-
bre-se, 0 ego e 0 apego ndo operam no nivel intelectual. Se vocé
perguntar a uma galinha se ela esta feliz com o seu poleiro, ela ndo
respondera, mas, intuitivamente, as galinhas se sentem bem em ambi-
entes que lhes sdo familiares. Se algo invade esse espaco, elas se irritam

e tentam expulsar o invasor. Se nos comportamos do mesmo modo,
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ndo somos melhores do que galinhas; ainda assim, se alguém invade
0 nosso espago, ficamos tdo irritados quanto elas. Qual é a diferenca?

Além disso, sob o controle do ego, uma galinha come centenas de
insetos todos os dias. Nos também utilizamos o poder do nosso ego e
tentamos controlar ou tirar vantagem dos outros. Tudo isso vem do
apego, ndo da natureza humana basica, que é pura e pode ser desen-

volvida de maneira ilimitada.

Satisfacio

Lembre-se disto ao meditar. Concentre-se nas sensagdes do seu corpo
e mente e, quando distrair-se, observe o papel desempenhado pelo
apego. Este método lhe mostrara a verdadeira natureza da sua propria
mente. Devido a4 maneira como o seu apego reage as interpretagdes
do seu ego, vocé nio se sente bem ao tentar atingir a concentracdo
perfeita e se agita e distrai durante a meditagao.

Vocé pensa que ricos sdo sortudos e gostaria de ter a riqueza deles,
mas, se compreendesse a psicologia humana, a natureza da mente e
como o apego funciona, vocé ndo se importaria. Quem se importa
com riqueza externa? Na minha opinio, a pessoa rica de fato é a que
possui uma mente satisfeita. Satisfagdo é a verdadeira riqueza, e vocé
pode manté-la para sempre. A afluéncia dela vem do conhecimen-
to-sabedoria compreensivos, ndo de coisas externas.

No6s podemos, por exemplo, comer e beber as coisas mais caras
e ainda assim sentir-nos insatisfeitos, enquanto uma galinha se ali-
menta do lixo mais repugnante e dorme contente. A satisfacio vem

da mente. Nio acreditamos que uma galinha possa dormir depois de
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comer imundicies tdo asquerosas que nos fariam vomitar, mas ela
enche a barriga e dorme satisfeita. A satisfagio vem da mente, ndo de
alimentos ou de qualquer outro objeto material.

Além disso, de onde viria a satisfagdo absoluta, a supersatisfagio?
Em que lugar da Terra vocé é capaz de encontrar beleza ou prazer
absolutamente satisfatério? Em Sydney? Nova York? Paris? Onde? Ela
ndo estd em lugar algum, ela ndo existe. Ndo ha um tinico formato, cor
ou forma na Terra capaz de produzir supersatisfacio. O fato de existi-
rem supermercados ndo significa que vocé encontrara supersatis-
facdo neles. As vezes, a (inica coisa a ser encontrada ali ¢ ainda mais
insatisfacdo.

Logo, ao meditar, analise com cuidado o que causa satisfagdo. Veri-
fique minuciosamente e chegue a uma conclusio firme. Nio fique
hesitando: “Talvez, talvez, talvez...” Analise em detalhes, repetida-
mente; examine, investigue e traga todos os pensamentos a uma con-
clusio logica. Por fim, assuma uma determinagdo, integrando todas
as linhas de pensamento em uma conclusio definitiva. E assim que
fazemos medita¢do analitica. A mente vacilante esta dividida. Vocé
precisa integrar a sua mente por meio de uma conclusio definitiva.

O que vocé precisa decidir de uma vez por todas é o seguinte:
“Estou cansado de servir ao meu ego. Ele controla a minha mente e,
embora nio me proporcione nada além de problemas e nio me dé
um Gnico momento de descanso, continuo dedicando a minha vida
inteira a servi-lo. A minha mente é um tumulto constante apenas por
causa dele. Eu ndo serei mais escravo do meu ego!”

Todas as nossas preocupacdes vém dos dois departamentos do ego

e do apego. Por exemplo, todos nés queremos um corpo bonito, mas,
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a0 mesmo tempo, 0 nN0sso apego traicoeiro e guloso faz com que
comamos mais do que o necessario e engordemos. Esse é apenas um
exemplo simples, mas a maioria de n6s pode identificar-se com ele.

Verifique por si mesmo. Vocé precisa de pouca comida, mas o seu
apego a alimentagdo excessiva acarreta aumento de peso e descon-
forto. Ao mesmo tempo, vocé quer ser atraente. Essas duas coisas
estdo em conflito. Qual vocé escolhe: o desejo do seu ego por um belo
corpo ou o seu apego a comida? Observe bem a sua mente; encontre
aquilo que vocé mais almeja. Uma mente esta ali, aferrada a beleza; a
outra também esta, sabendo que, se vocé comer em excesso, engor-
dara e destruird qualquer beleza que possa ter. Ainda assim, vocé nio
consegue parar de comer. Essas duas mentes o perturbam. Psicologi-
camente, elas lhe dio uma surra, mas, apesar da sova constante, vocé
continua dizendo: “Sim, sim, sim...”

E muito engracado. A mente humana € tio estranha... e muito tola,
se vocé realmente parar para analisar. A ideia de que magro é bonito e
gordo é feio vem da mente. Claro, eu concordo que, se vocé for gordo
demais, pode nio ser saudavel; isso estd bem. Mas a ideia, a imagem
criada pelo apego e pelo desejo do que é bonito e feio é tdo idiota,
ndo €? Nio é arealidade da gordura que incomoda, mas a ideia de que
ela ndo seja atraente. Por qué? Porque vocé se apega a sua reputagao;
VOCE se preocupa com o que as outras pessoas vao pensar.

Olha, os seres sencientes nesta Terra s3o tdo tolos... As pessoas
de um pais pensam que uma coisa é bonita; as de outro pensam que
essa mesma coisa € feia. Aqui, isto é ruim; 14, bom. Para alguns, isto é
belo; para outros, aquilo 14 é belo. E tudo inventado; sio apenas ideias

diferentes.
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Beleza e feiura

Onde esta a beleza externa permanente e absoluta? O que faz de um
objeto bonito ou feio é apenas a maneira como 0 nosso ego o inter-
preta. Verifique, é tdo simples. Quando vocé fizer a meditagdo de varre-
dura do corpo — na qual a sua mente examina cada parte dele —, tente
encontrar a beleza. Verifique: o que é belo? Qual é a parte a qual vocé
se apega como bela? Verifique. A sua interpretagdo do que é bonito e
do que é feio é extremamente superficial. E somente a projecio do seu
ego, mas isso o confunde bastante. Inclusive agora vocé esta confuso.
Ja ndo sabe mais o que é bom e o que é mau. Realmente!

Quando vai ao banheiro, vocé nio fica ali parado admirando o que
depositou na privada, fica? Da mesma maneira, ao olhar o seu belo
corpo ou rosto no espelho, se vocé se fixar aos aspectos que a pro-
jecdo do seu ego considera atraentes, permita a sua mente vasculhar o
seu corpo todo, de cima a baixo, tentando precisar exatamente onde
a sua beleza se encontra. Vocé descobrird que, essencialmente, todas
as partes do seu corpo sdo idénticas ao seu depdsito na privada. Isso
¢ um fato cientifico, ndo crenga. O objeto de beleza ao qual vocé se
apega parece-lhe atraente devido a um julgamento extremamente
superficial feito pela sua mente inconstante.

Reparem nas jovens mulheres confusas de hoje em dia. Elas cor-
rem de um homem para outro e outro e mais outro; mais um homem,
um outro e outro mais... Elas vivenciam muitos problemas, mais pro-
blemas, problemas em cima de problemas, mas, a0 mesmo tempo,
esperam: “Talvez este seja o cara, talvez este seja o cara...” Essas

experiéncias sio tdo superficiais, todas projecdes mentais pintadas
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por seus egos. “Talvez este, talvez este”, com expectativa; “Talvez este,
talvez este, talvez este...” Nenhuma satisfacdo, s6 problemas.

Talvez vocé pense: “Ah, o Lama estd depreciando demais as mu-
lheres”. Os homens sdo iguais; eles sio tdo iludidos. Um troca de
esposa, avaliando a nova de maneira superficial: “Boa, boa, boa...” Ai,
depois de um tempo, “boa” se transforma em “ma”, e ele a troca por
outra. Entdo boa, ma, substitui¢do; boa, ma, substitui¢do. O julga-
mento dele — o bom e 0 mau, o belo e o feio — é absolutamente super-
ficial e ndo tem relagdo alguma com a realidade interna ou externa.
Nio h4 compreensido, comunicacio, apenas medo e inseguranga —
tudo devido ao ego e ao apego.

Tudo isso vem da mente. Preocupamo-nos com as projegdes super-
ficiais do nosso ego e viramos as costas para a realidade. Ndo é de se
admirar que estejamos absolutamente confusos e incapazes de nos
comunicar de maneira adequada com qualquer ser vivo. Tudo isso

vem do nosso ego gigantesco.

Dedique-se aos outros

Portanto, é extremamente benéfico mudar a sua atitude mental de
uma de apego, que sempre diz “eu, eu, eu”, por uma que dedique a
sua vida exclusivamente ao bem-estar do proximo, como tentamos
fazer no inicio deste curso. Reconhega que, durante muitos anos, vocé
tem produzido apego, mas esta ai de mios vazias. E importantissimo
conscientizar-se disso. Quando dedica a sua vida ao proéximo, vocé
reconhece que a verdadeira beleza humana ndo se encontra fora, que

elando éavisdo projetada pelo ego na pele dos outros, mas o potencial
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interno de cada um. Ao conscientizar-se disso, vocé respeitard os seres
sencientes e tentara ajuda-los, em vez de respeitar somente a si mesmo
e gastar todo o seu tempo expandindo os seus dois departamentos
internos de ego e apego.

Para onde vocé for — oriente, ocidente, céu, terra, subterraneo —,
havera outros seres sencientes. Se, depois de reconhecer as falsas con-
cepgdes do ego e do apego, vocé desenvolver motivagdo pura e dedi-
car-se ao proximo, a sua vida serd realmente valiosa. Vocé dard um
significado real ao fato de estar vivo e melhorara significativamente
os seus relacionamentos.

Nio é preciso fazer nenhuma mudanca externa; a Gnica mudanga
necessaria é dentro da sua mente. No instante em que vocé mudar
a sua projecio, o mundo externo também mudard; a mudanga é
automatica porque a sua visio basica torna-se positiva.

Quando o Buda falou de céu e inferno, ele ndo se referiu a um lugar
14 no céu ou debaixo da terra aguardando por vocé. Essas coisas ndo
existem. N3o ha um inferno permanente em algum lugar a sua espera,
pronto para queima-lo; também ndo hd um céu permanente no
aguardo. Tudo o que vocé vé vem apenas da sua mente. E porisso que
o Buda sempre enfatizou a natureza impermanente dos fenémenos de
sofrimento. Mesmo que vocé matasse todas as pessoas da Terra, ndo
haveria um inferno permanente aguardando a sua chegada para que
vocé sofra pela eternidade. Isso ndo existe, nem mesmo se vocé exter-
minasse todos os seres sencientes. N3o hé sofrimento permanente.

Contudo, existe uma reacdo mental impermanente. Quando os
seus joelhos doem, eles ndo doem para sempre, mas sim por um

tempo. Embora seja impermanente, vocé sente a dor. Isso também
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estd na sua mente; a dor no seu joelho vem dela. Verifique. Se vocé
enviar um sentimento de éxtase poderoso para o joelho, a dor desa-
parecera. Claro, ndo posso dizer que nio tenha nenhuma relagdo com
as condicoes. Na verdade, é uma combinagdo de condi¢des e mente,
mas o seu ego faz com que a dor seja muito mais intensa. Se mudar a

sua atitude, a dor sumira. Logo, ela é um fendmeno impermanente.
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R R
Perguntas e respostas

UANDO vocé investiga a sua mente, as perguntas surgem auto-

maticamente. Ao invés de reagir de uma maneira negativa —
“Ai, eu tenho perguntas demais” — pense: “Como sou sortudo por ter
perguntas. Por muito tempo, aceitei o controle do ego e do apego sem
questionamento. Finalmente estou tentando compreender e controlar
o meu mundo interno; entdo, é bom ter perguntas”.

Ao perguntar, vocé obtém respostas. Essas respostas se transfor-
mam em sabedoria; as perguntas produzem conhecimento-sabedoria
compreensivo.

As vezes, a nossa mente esquisita pensa: “Normalmente, ndo tenho
perguntas; sinto-me feliz. Agora que ouvi o Lama falar, sinto-me
confuso. Tenho tantos questionamentos. Tudo que ganho ao ouvir
o Lama sdo perguntas”. Isso é possivel. Sob o controle de concep¢des
equivocadas e da visdo superficial, vocé ndo tem perguntas, mas,
quando comega a entender como os seus falsos conceitos e projegdes
funcionam, surgem perguntas genuinas. Isso é benéfico.

Nos EUA, ha uma espécie de 0800 para ligar caso vocé tenha uma
pergunta e precise de uma resposta imediata, mesmo que seja no

meio da noite. Alguém me mostrou em Nova York. Outras pessoas
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também podem ouvir as ligagdes. Eu ouvi por um tempo e foi muito
engragado. As respostas que o homem do outro lado da linha deu
foram tdo bobas. Foi incrivel; as coisas que as pessoas perguntaram e
as respostas que obtiveram foram, para mim, uma cultura totalmente
nova. Eu gostei bastante. Depois, pensei muito sobre essas perguntas
e respostas. Fiquei me questionando: “Que tipo de mente é essa?”
Enfim, durante este retiro, estava programado que eu teria conver-
sas pessoais com cada um de vocés, mas vocés sio muitos e nio tere-
mos tempo suficiente. Entdo, se as minhas palestras criaram qualquer
dificuldade ou confusio, agora é a hora de fazer as perguntas que

quiserem.

P. Acho muito dificil concentrar-me em uma s6 coisa. Tenho muitas
distracdes internas e externas dificeis de ignorar, e ndo consigo manter
o foco da minha meditacio no objeto de concentragio.
Lama. Eu ja falei sobre isso. Quando surgir uma distragdo, seja ela um
cdo latindo ou a lembranca de uma experiéncia antiga, ao invés de rea-
gir de um modo negativo e tentar expulsa-la da sua consciéncia, apenas
observe o pensamento — como ele vem e vai. Ao observar seus pensa-
mentos com sabedoria, eles desaparecem por conta propria. Se vocé
ndo usa sabedoria, eles aparecem; se usa, eles somem. Essa é a natureza
deles. Quando ndo houver mais distra¢des, vocé retorna, automatica-
mente, a aten¢do unifocada no seu objeto de concentragio.

Outra técnica que pode ser usada com pensamentos dispersivos é a
analise de como voceé se sente quando eles surgem. Ao invés de olhar
para eles como um observador externo: “Opa, o que € isso?”, con-

centre-se na sensacao; preste mais atencdo na maneira como vocé se
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sente. Examine como a percepg¢do sensorial é registrada na sua cons-

ciéncia, como vocé a interpreta em conjunto com as suas sensagoes.

P. Por quanto tempo seguramos a respiragio quando fazemos o exer-
cicio de respiragio do vaso?

Lama. Comece com o que for confortavel para vocé, mas tente pro-
longar o tempo. No inicio, sera dificil controlar a respira¢do, mas vai
ficando mais facil. Na inspira¢do, segure pelo tempo que conseguir;
porém, durante a expiracio, ndo retenha o ar por muito tempo. Exale
naturalmente, lentamente e por completo e, depois, inale de novo natu-
ralmente, lentamente e por completo — com concentragio intensa. Se
fizer isso de maneira adequada, a sua mente e sistema nervoso relaxa-
rdo automaticamente. Eles ficardo calmos e quietos. Se a sua concen-
tragdo for intensa, vocé sentird como se tivesse parado de respirar. Essa
é aexperiéncia, ainda que demore para chegar a esse estagio. Contudo,
se vocé tiver uma concentragdo excelente, a sua respiracio serd com-
pletamente silenciosa.

Quando os alunos fazem essa meditagdo pela primeira vez, a
respiragdo deles pode ser bem barulhenta, mas, com experiéncia,
ela se torna cada vez mais silenciosa e calma. A meditacio na respi-
ragdo é uma técnica muito til, ja que, na nossa sociedade agitada,
com trabalho e todas essas coisas, ¢ muito mais simples tirar uns
minutos e concentrar-se na respiracdo. Seja no trabalho, em um
restaurante ou onde quer que esteja, ¢ possivel concentrar-se no movi-
mento da respiracido e nas suas sensacdes. Vocé nio precisa de outro

objeto de concentragdo. Isso é muito til para integrar a sua mente*.

“Para mais ensinamentos sobre a respiragdo do vaso, veja os livros de Lama Yeshe
Becoming Vajrasattva, p. 40 ss., e A bem-aventuranca da chama interior.
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P. Eu me distraio mais com formas e cores do que com pensamento
discursivo. Eu gosto de observa-las. Elas sdo realmente distracdes?

Lama. Depende. Se vocé se mantiver concentrado nas sensagoes €, a0
mesmo tempo, tiver a impressdo da passagem de diferentes formas
e cores, isso ndo é uma distragdo. Porém, se a sua mente se afasta do
objeto de concentragdo para prestar mais atengdo a forma ou a cor,
entdo ai sim vocé se distrai. Apenas ter a impressdo de alguma outra

coisa na sua mente nio é necessariamente uma distracio.

P. Se aminha meditagdo vai bem e eu ndo me distraio por longos perio-
dos, fico bem contente comigo mesmo. No entanto, depois eu me sinto
culpado por esse sentimento de contentamento. Isso é o meu ego?

Lama. Definitivamente. Mas vocé nio precisa sentir-se culpado por
reconhecer que asuameditagio correubem. Ao invés de sentir orgulho
egocéntrico, dedique-a aos outros. Ai o seu ego ndo aparecera. Pense:
“Esta meditacio é para os outros. Nio pratico porque estou obcecado
com meus proprios problemas. Dediquei a minha vida ao bem-estar
do préximo. Se eu me sentir feliz e contente por isso, que o meu bom
comportamento e agdes positivas facam com que os outros se sin-
tam bem. Esta é a minha pratica de caridade”. Oferecer bondade aos
seus amigos ao invés de um comportamento egoista é extremamente
valioso; isso ajuda outros seres sencientes. Nao ha orgulho envolvido
nisso. Vocé quer criar um ambiente positivo para os outros; vocé
quer oferecer-lhes uma boa imagem ao aprimorar-se e tornar-se um
bom exemplo. Se vocé dedicar a sua meditagdo e outras acdes dessa
maneira, no havera espago para o orgulho ou para o ego. E absoluta-

mente necessario fazé-lo.
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Lembre-se do que eu disse no inicio do curso: nio espere que eu lhe
proporcione grandes realizacdes nestes cinco breves dias. Pedi a vocé
que pensasse: “Nao me importo com o que acontecera neste curso.
Reconhecendo como fui egoista por incontaveis vidas, dedicarei os
proximos cinco dias ao beneficio dos outros”. Se vocé fizer isso, inde-
pendente do que eu diga e do que aconteca durante o curso, todas as
suas acOes ao longo destes cinco dias serdo intensamente positivas.
Entdo vocé pode ver como a positividade ou a negatividade da sua
meditacdo depende da sua propria mente. Estou dizendo isso para

todos vocés, ndo s6 em resposta a sua pergunta.

P. Se sinto prazer com comida e musica, por exemplo, isso é o mesmo
que estar apegado a essas coisas? Se sim, como faco para eliminar o
apego?

Lama. Vocé elimina o apego ao compreender o que ele é e como opera.
Quando, por exemplo, vocé percebe como o apego anseia por mais
comida do que o necessario, ele cessa naturalmente. Vocé nio pode
para-lo por meio de uma espécie de mente recusadora radical. A
compreensdo é o que traz uma mudanca natural; quando vocé com-
preende 0 apego a comida, ele automaticamente se torna desapego. A
satisfagdo esta relacionada a mente, ndo a quantidade de comida que
vOcé consome.

Além disso, ouvir musica ndo é necessariamente negativo. Isso
também depende da sua mente. Ao ouvi-la, analise como o som é
produzido, como ele entra pelo seu ouvido e é registrado na sua cons-
ciéncia, e como o apego agarra-se a ele. Dessa maneira, ouvir masica

transforma-se em meditagdo analitica e em um tipo de sabedoria.
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P. Mas se eu ouvir uma musica de que gosto e considera-la boa, isso é
diferente de apego?

Lama. Sim, pode ser diferente. Porém, como eu disse, vocé tem que
compreender a natureza basica de como o som é gerado, que tipo de
mente produz a miisica e como surge o seu interesse nela. Se vocé com-
preender a natureza total da masica, serd impossivel apegar-se. Nosso
problema é que nos agarramos, ansiando por mais, mais e mais. Ndo
compreendemos a natureza verdadeira da miisica e, por isso, sentimos
essa ansia. Ao compreendé-la, a nossa atitude torna-se uma espécie
de “quando ela esta ali, ela esta ali; quando ndo esta, ndo estd”, e ndo
sentimos aquela falta terrivel. Isso vale para todos os objetos de desejo.
Quando compreendemos a natureza do objeto e do sujeito —a mente
de apego — e como elas operam, 0 nosso apego desmorona automati-

camente. Se n3o tivermos essa compreensao, o apego so traz miséria.

P. Ouvimos que, se criarmos carma negativo, renasceremaos como um
tipo de ser inferior. Como podemos realmente verificar isso? Vocé
diz que ndo devemos simplesmente acreditar no que nos dizem, mas
como analisar esse ponto especifico?

Lama. Nio é necessario simplesmente acreditar — com base na sua
propria experiéncia, é possivel reconhecer a possibilidade de isso
acontecer. Por exemplo, vocé encontra pessoas com forma humana
cujas mentes e comportamento sdo piores do que de animais. O resul-
tado desses pensamentos e a¢des ¢ o renascimento como um animal.
Se vocé gera a mente de um animal, o resultado é uma mente ani-
malesca, embora nio necessariamente o corpo de um animal. Como

mencionei, algumas pessoas tém mentes semelhantes as de um ani-
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mal. O resultado pode ser tanto o renascimento como um animal ou

como outro tipO de ser com uma mente animalesca.

P. Para sobreviver na sociedade ocidental, precisamos ganhar dinheiro
para comprar comida, roupas etc. e sustentar a nds mesmos e nos-
sas familias. Para ganhar dinheiro, precisamos de trabalho. Em outras
palavras, temos que nos submeter, voluntariamente, a um certo tipo
de sofrimento. Vocé poderia, por favor, falar um pouco sobre isso?
Lama. Sim, eu entendo que, no ocidente, vocé precisa trabalhar e ga-
nhar dinheiro para sobreviver. Agora, a maioria das pessoas trabalha
para outra. Entdo, ao invés de simplesmente ansiar por dinheiro, de
pensar somente nisso, oferega, com sinceridade, os seus servicos ao
seu chefe; ofereca a sua vida a esse outro ser senciente. Quer trabalhe
para o governo ou uma empresa privada, vocé ainda trabalha para
algum ser senciente. Portanto, ao invés de pensar: “Eu quero dinheiro,
entdo eu trabalho”, a0 invés de manter essa l6gica na mente, pense que
vocé esta trabalhando para os outros; dedique o seu trabalho a eles.
Além disso, temos que preservar o nosso corpo humano precioso
a fim de usa-lo inteligentemente para o desenvolvimento interno. De
certa forma, ele nos foi emprestado, como uma casa alugada. Precisa-
mos cuidar dele para que pratiquemos o Dharma de forma adequada.
Portanto, o apego ndo ¢ a Gnica razio para trabalharmos; podemos
fazé-lo com a motivagdo pura e o objetivo eminentemente respeitavel
de beneficiar a sociedade e os outros seres sencientes. Entdo, se vocé
for sabio, trabalhar por dinheiro nio serd necessariamente negativo.
O mais importante é dedicar tudo o que vocé faz aos outros. Isso

¢ essencial. Ndo de uma maneira emotiva — “Ai, estou na viagem bu-
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dista tibetana do Lama” —, mas por meio do reconhecimento de que
0 apego ¢ a raiz de todos os problemas experimentados por vocg,
desde o seu nascimento até agora. O budismo Mahayana enfatiza
a importincia do pensamento puro da bodhicitta acima de todas as
coisas e critica implacavelmente o apego como o pior dos problemas,
incluindo uma vasta quantidade de explica¢des psicologicas para
amparar essas afirmag¢des. Nao posso explica-las todas em apenas
cinco dias. Ainda assim, vocé precisa saber que o budismo Mahayana

possui ensinamentos maravilhosos sobre a psicologia humana.

P. O budismo reconhece um ser superior ao Buda?

Lama. Ndo, mas essa ¢ uma boa pergunta. Nao ha um ser superior
ao Buda. Porém, vocé tem que entender o que “buda” significa. Buda
ndo se refere a uma pessoa com vestes amarelas sentada em algum
lugar segurando uma tigela de esmolas, mas a mente que foi além do
apego, além da dualidade. A natureza dessa mente é o que chamamos
de buda. Portanto, buda nio é nem forma nem cor, tampouco tem
qualquer relacio com substancias materiais. A natureza caracteristica
dobuda é exclusivamente mental — o conhecimento-sabedoria univer-
sal. Eisso o que chamamos de buda, e, quando alcancar esse estado,
vocé também serd um; nio havera diferenca entre as suas realizacoes,

as do Buda ou as de qualquer outro ser plenamente iluminado.

P. Se vocé faz umaboa a¢do mas ndo tem certeza se ela foi realizada em
beneficio proprio ou dos outros, vocé cria carma negativo?

Lama. Em primeiro lugar, se vocé ndo tem certeza sobre o motivo de
fazer algo, o melhor é ndo fazer. Seja sibio. Antes de seguir em frente

e agir, verifique. Por exemplo, se vocé quiser dar um pedaco de fruta a
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alguém, examine primeiro a sua motivacio. Esse ato de dar é apenas
um lance do seu ego? Ele beneficiard a outra pessoa? Vocé é capaz de
dar sem avareza? Vocé nio quer estar na situagio de ter dado uma
maci a alguém e algumas horas depois pensar: “Ndo queria ter dado
aquela magd; agora nio tenho nada para comer”. Isso nio é generosi-

dade correta.

P. E se, depois de dar, vocé pensa: “Ndo sou uma boa pessoa por ter
dado aquela magi a ele”? Isso é ego? E negativo?

Lama. Se vocé exagera o quio bom o ato é, sim, isso é um erro; porém,
se vocé pensa que foi bom ter dado a maca porque ajudara a purificar a
sua avareza, isso estd bem. Funciona. Vocé tem que estar consciente do

efeito das suas acOes e da sua motivacio ao fazé-las.

P. Quando vocé abre o chakra da coroa, obtém poderes psiquicos?

Lama. Acho que eu entendi a sua pergunta. Se vocé abrir o seu chakra
da coroa, elevar a sua kundalini — use a terminologia que preferir —com
sabedoria e método perfeitos, vocé pode transformar o aspecto nega-
tivo do seu sistema nervoso interno em sabedoria de éxtase. Ao invés
de manter esse sistema bloqueado, vocé abre as portas da sabedoria.
Contudo, se for imprudente, a prética dessas técnicas pode ser muito
perigosa. O budismo Mahayana possui métodos para ativar a sua ener-
gia kundalini, mas vocé precisa ter alcangado um determinado nivel de
desenvolvimento espiritual para pratica-los. Se tentar com uma mente
controlada por desejos grosseiros e sensoriais, se praticar essas técni-
cas com apego, para o prazer dos sentidos, como um lance do seu ego,
ao invés de um efeito positivo, elas podem afet-lo negativamente.

Logo, vocé precisa tomar muito cuidado.
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P. Pessoas que reencarnam como animais tém alguma escolha?

Lama. Nao, nado tém. Se tivessem, jamais escolheriam renascer como
animais. Vocé se lembra dos dois departamentos sobre os quais tenho
falado tanto? E a associagio entre o ego e 0 apego que assume as
rédeas. Ndo temos liberdade. Embora sejamos seres humanos com
este corpo precioso e poderoso, observe as nossas mentes — pratica-
mente ndo temos nenhuma liberdade. Olhe para a sua vida inteira,
para o que lhe aconteceu desde o nascimento até agora. Vocé escolheu
tudo livremente ou nio? Por exemplo, o lugar onde vive. Geralmente
ndo hd escolha; é carma. Vocé acha que decidiu vir para este curso de
meditagdo, mas talvez haja mais coisas por tras dessa escolha. Hi uma
razdo mais profunda, carmica, para vocé estar aqui. Aonde quer que

voceé va, hd uma razdo carmica.

P. Certamente € verdade que, quanto mais evoluido espiritualmente,
menor as chances de renascer como um animal?

Lama. Sim, isso verdade. Quanto mais vocé avanca, menos razdes
existem para receber um renascimento animal. O que acontece é que,
a medida que vocé se desenvolve em uma direcio positiva, as suas
impressdes negativas sio queimadas. E como queimar sementes: elas
perdem a capacidade de crescer. Portanto, embora as suas a¢des ndo
virtuosas passadas tenham deixado impressdes carmicas negativas na
sua mente, quando voceé faz avancos espirituais, elas sdo automati-
camente eliminadas e ndo podem causar resultados de sofrimento.
Enquanto continua a evoluir e a sua mente positiva se desenvolve,
vOcé comeca a ter mais controle, a sua sabedoria aumenta e, natural-

mente, os dois departamentos do ego e do apego perdem forca. Assim,



«++ PERGUNTAS E RESPOSTAS -+« 63

ha menos espaco para que a mente animal se manifeste e menores sio
as chances de um renascimento nessa forma.

Porém, como mencionei antes, s6 porque vocé nasceu como
humano desta vez nio significa que nunca mais renascera como ani-
mal. Além disso, alguns humanos tém a mente de animais; certas pes-
soas sofrem mais do que passaros. Portanto, ndo pense que, depois de
ter recebido este excelente corpo humano, seja impossivel retroceder

para essas formas terriveis.

P. Eu discordo que vocé possa renascer como animal depois de ter
alcancado o nivel humano.

Lama. Entdo por que alguns humanos s3o mais miseraveis do que
animais e por que as mentes de certas pessoas sdo piores do que as
dos bichos? Por fora elas podem parecer humanas, mas, dentro, sdo
piores do que animais. Qual ¢ a diferenga? Nao é possivel dizer que os
seres humanos sio tio desenvolvidos a ponto de ndo poderem regre-
dir. Trata-se da mente. N3o estou falando sobre o desenvolvimento
do corpo, mas sim da mente. Se elas tém um corpo humano, mas as

funcdes mentais de um animal, qual é a diferenga?

P. O que estou dizendo é que vocé ndo pode ser feliz até que tenha
passado por algum tipo de sofrimento terrivel. Até que tenha apren-
dido com uma situagdo inferior, vocé ndo pode avancar para uma
melhor. J4 que é preciso comegar de algum lugar no reino humano,
¢é mais 16gico que comecemos com uma encarnagio sofrida e galgue-
mos gradualmente até uma melhor e mais realizada, em vez de sermos

simplesmente excluidos das fileiras dos humanos apenas porque nio
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tivemos sabedoria suficiente para nos manter.

Lama. Como vocé pode provar isso? Como pode provar que a vida tem
que melhorar continuamente? Vocé parte do pressuposto de que a teo-
ria cientifica moderna da evolugio esta correta— que formas inferiores
evoluem para outras progressivamente melhores e nunca retrocedem.

Porém, a ciéncia enxerga a vida apenas como matéria fisica.

P.Nio me refiro a isso. O que estou dizendo é que, as vezes, podemos
desperdigar uma encarnagdo porque nido aprendemos as ligdes que
deveriamos, mas, nesse caso, permanecemos no mesmo nivel. Ndo
regredimos.

Lama. £ mesmo? Por acaso vocé pode permanecer como uma crianga
de dez anos? E impossivel. Vocé nio ¢ capaz de manter a sua mente
no mesmo nivel sequer por uma hora. Como ¢é possivel conservar-se o
mesmo por anos? Isso é uma concepgdo equivocada que desconsidera

completamente a impermanéncia.

P. O que estou dizendo é que viemos a esta vida para aprender deter-
minadas licdes. HA uma pequena parcela de livre arbitrio, mas, se
escolhermos o caminho errado, seja de modo involuntario ou plena-
mente conscientes, entdo é 6bvio que ndo aprendemos as licdes que
deveriamos. Logo, da proxima vez, teremos que fazer esta viagem toda
novamente.

Lama. Eu entendi o seu ponto, mas estou dizendo que é impossivel
que qualquer coisa fisica ou mental permaneca a mesma. Tudo sempre
muda. Vocé ndo pode ficar no mesmo nivel. Também nio é verdade

que vocé sempre experimenta progresso. A mente pode degenerar.
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P. Um ser humano que renasce como animal é capaz de aprender
algo com a experiéncia para que ela nio se repita? E possivel perceber,
durante essa existéncia, que ela é ruim?

Lama. E possivel que, ao passar para o renascimento como um animal,
a pessoa tenha um instante de reconhecimento do que estd aconte-
cendo, mas esse momento acaba imediatamente e ela tem que viver o
carma de possuir uma mente animal. Antes de um resultado carmico
amadurecer, hi sempre a possibilidade de muda-lo completamente,
mas, uma vez amadurecido, ndo ha nada a fazer. Vocé estd preso
naquela forma fisica especifica até que o carma para experimenta-la
tenha se esgotado.

Alias, perceba que o fato de certos animais possuirem habilidades
especificas — os abutres, por exemplo, sdo capazes de localizar carne
morta a grandes distancias telepaticamente — ndo significa que sejam
inteligentes. Tais habilidades determinadas carmicamente nio sio

sabedoria.

P. Quando bodhisattvas reencarnam com o objetivo de iluminar ou-
tros seres sencientes, eles podem escolher a forma que adotardo?

Lama. Sim, bodhisattvas superiores tém completa liberdade de
escolha. Eles analisam o que serd mais benéfico — oriente ou ocidente,
homem ou mulher etc. — e renascem em um corpo adequado. O
tinico proposito deles é beneficiar os outros; ndo ha pensamento de

beneficio proprio.

P. Como lidar com a energia negativa que surge na mente durante a

meditacio?
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Lama. Se a energia negativa for puramente mental, ela desaparecera
com o simples reconhecimento, como descrevi hd pouco. Se houver
um componente fisico, como dor, vocé pode tentar transforma-lo em
éxtase. Também é possivel tentar o exercicio da respirago.

Como ja expliquei, inspire profundamente, empurre seu diafragma
para baixo, contraia os seus musculos pélvicos internos, comprima
as duas energias um pouco abaixo do nivel do seu umbigo e concen-
tre-se nesse ponto — vocé sentird, automaticamente, uma sensagao
fisica de éxtase. Quando isso acontecer, concentre-se nessa sensacio
o maximo possivel e, espontaneamente, a sua energia negativa sera
transmutada em sabedoria compreensiva. Essa é uma boa forma de
se livrar da energia negativa e ignorancia, mas existem varios outros

métodos.

P. Como evitar o sono durante a meditacio?
Lama. Vocé precisa saber primeiro como a letargia surge para que
possa identificd-la logo no inicio. A sonoléncia durante a meditacdo
ndo acontece de maneira abrupta —ela chega sorrateiramente. Se esti-
ver atento, vocé notara sua mente indo da claridade para a escuridio.
Uma escuriddo densa que comeca a se impor e gradualmente vai
aumentando, enquanto a sua percep¢do sensorial grosseira desapa-
rece lentamente e, por fim, vocé dorme. E assim que o sono vem; nio
é stibito. Pensamos que adormecemos abruptamente porque estamos
inconscientes, mas se verificar com sabedoria, percebera que esse pro-
cesso é gradual.

Chamamos o inicio desse processo de letargia — uma pequena

impressdo de escuriddo. Assim que percebé-la, vocé deve aplicar o
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antidoto: ilumine o seu objeto de concentracdo. Ao fazé-lo, a neb-
ulosidade se dissipara e vocé ndo adormecera. Ao primeiro sinal de
letargia, visualize luz. Durante a meditacio, uma luz intensa e clara
impede que vocé adormega, tal como acontece quando vocé esta na

cama a noite.

P. Se vocé renascer em uma terra pura, ¢ preciso reencarnar nova-
mente na Terra?
Lama. Depende de vocé. Se vocé for egoista, pode ficar 14, mas se vocé

se importa com os outros, voltard para o reino humano.

P. E possivel renascer em uma terra pura com uma mente egoista?
Lama. Sim, é possivel. H4 muitos graus de mente egoista. De fato,
nds a classificamos em nove niveis diferentes — o grosseiro, o inter-
mediario e o reduzido, cada um dos quais subdividido em grande,
médio e pequeno. Quando vocé comeca a purificar o egoismo, o nivel
¢ o grosseiro grande, seguido do grosseiro médio e assim por diante,
até o nivel pequeno do reduzido. Porém, leva tempo para purificar a
mente egoista até o seu nivel mais sutil.

O problema é que, quando estamos felizes, tendemos a esquecer o
sofrimento dos outros seres sencientes. Tomemos como exemplo um
arhat. Uma pessoa extremamente preocupada com os problemas do
seu proprio ego pratica meditagdo até atingir concentra¢do unifocada
perfeita. Entdo, ela se concentra na natureza Gltima da sua mente até
que realize a vacuidade e descubra a paz do éxtase eterno da liberacio,
ou nirvana. Ela trabalhou com tanto afinco e por um tempo tio longo

por essa experiéncia que, ao obté-la, ela se esquece dos outros seres



sencientes e apenas deseja permanecer ali, para sempre, desfrutando
da sua concentracio no éxtase eterno. E sem dtivida uma grande con-

quista, mas, do ponto de vista Mahayana, egoista.

O curso de meditagdo

Agradeco muito pelas perguntas interessantes, mas agora temos que
parar. Cinco dias é muito pouco para compreender este tema. Leva
tempo. Se vocé perguntar aos alunos mais experientes, eles dirdo que
até mesmo o nosso curso regular de meditacio de um més ndo é nada’.
Nele, ha ensinamentos, livros, grupos de discussdo, debate e muita
meditacdo, mas ainda assim o tempo é muito curto.

Por isso, neste curso, estou mais interessado em proporcionar—lhes
alguma experiéncia meditativa por meio da pratica de certas técnicas
do que em oferecer uma grande quantidade de informagdes factuais.
Se eu lhes ensinasse muita filosofia intelectual, vocés enlouqueceriam.
Prefiro que voltem para casa pensando: “Sim, este curso de meditacdo
realmente me ajudou. Algo mudou na minha mente”. £ claro que
informacio intelectual é necessaria, mas cinco dias é muito pouco
tempo para que eu seja capaz de transmitir tudo.

Entdo, simplesmente coloque a sua mente em agio tanto quanto
puder. Nio espere receber realizacdes; apenas aja. Se o fizer, talvez até
mesmo neste breve periodo vocé experimente o doce sabor do mel da
sabedoria dharmica. Essa experiéncia pode ajuda-lo a resolver todos
os seus problemas psicoldgicos. Isso € possivel. Se vocé apenas recebe

informacdo intelectual, ndo ha a¢do, nem experiéncia, nem mudanga

° Aqui, Lama se refere ao curso anual de meditagdo realizado a cada outono no
monastério de Kopan, em Katmandu, no Nepal.
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na mente, nem interesse no tema. Enfim, se vocé quiser apenas infor-
macio intelectual, estude budismo em uma universidade. Vocé pode
perguntar: “O que é carma, caro professor?” Eu lhe digo, se vocé com-
parar o que um professor universitirio diz sobre carma com o que
estamos fazendo aqui, verd uma grande diferenca. Mas vocé nio pre-
cisa simplesmente acreditar em mim; verifique por si mesmo. A nossa
escola é de um tipo bem diferente.

A minha abordagem ¢é expor o seu ego para que vocé o veja pelo
que ele é. Por isso tento provoca-lo. Nio ha nada de diplomatico
nessa tatica. Temos sido diplomaticos por incontaveis vidas, sem-
pre tentando evitar confrontag¢des, jamais encarando os nossos pro-
blemas. Esse ndo é o meu estilo. Eu gosto de enfrentar os problemas
de frente e € isso o que quero que vocé faga também. O sabor de um
atomo de mel na lingua é muito mais poderoso do que anos de expli-
cagdes sobre o quio doce ele é. Ndo importa o quanto eu lhe diga
sobre a maravilhosa dogura do mel, vocé ainda pensara: “Bem, talvez
seja doce, talvez ndo”.

Portanto, se vocé dedicar os cinco dias deste curso de meditacdo
aos outros seres sencientes, sem nada para vocé, isso ja resolve tudo.
Esse tipo de motivac¢do é o mais valioso.

Eu ja vi muitos jovens ocidentais envolvendo-se com todo tipo de
viagem. Eles amam falar das suas experiéncias: “Eu fui para um curso
de medita¢do. Um lama tibetano ensinou coisas incriveis...” Contudo,
embora vocé tenha feito o curso, nada na sua natureza basica mudou.
Vocé nio absorveu nada que o fizesse feliz. Ouvir ensinamentos do
Dharma como s6 mais uma viagem ¢ perda de tempo.

No entanto — esquega por ora a realizacdo da iluminagdo —, se os
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ensinamentos o ajudarem a ver as coisas com mais clareza, facilita-
rem a sua vida, melhorarem a sua comunicagdo com os outros e o
tornarem mais amigavel, entdo ouvi-los foi extremamente provei-
toso. Vocé extraiu mais do que conhecimento arido e intelectual.

E, quando o seu ego surgir, quando vocé sofrer, quando mentes difi-
ceis o atormentarem, em vez de sentir como se um prego atravessasse
o seu corpo, pense: “Eu ndo sou o Gnico que passa por isso. Mesmo
agora, incontaveis seres sencientes estio vivenciando a mesma coisa”.

Olhe para vocé neste momento. Observe a sua propria mente
agitada e descontrolada. Quando comegar a perceber a sua propria
natureza, desenvolverd compaixdo por si mesmo. Ao fazé-lo,
comegara a ter compaixdo genuina pelo proximo. A compaixdo pelos
outros comega com vocg; a realizacio da verdadeira compaixdo vem
de vocé. Primeiro, compreenda a sua propria situagio para, depois,
sentir afinidade e compaixdo por incontaveis seres sencientes. Caso
contrério, a sua compaixao se mistura com apego. Amor e compaixao
pelos outros vém da compreensdo da natureza e da situagdo deles.

Geralmente, dizemos: “Eu te amo, eu te amo”. Mas verifique se isso
¢ realmente amor. Talvez vocé devesse dizer: “Estou apegado a vocé,
estou apegado a vocé”. Amor e apego tém naturezas completamente
diferentes.

Portanto, quando os problemas surgirem, em vez de se preocupar
em excesso: “Eu tenho um problema com este curso de meditacio”;
de se tornar demasiado emotivo: “Eu tenho um problema”; ou de
focar muito no “eu”, observe atentamente como o seu ego interpreta
essa situacdo — mas ndo siga cegamente essa interpretagao. Espere.

Verifique.
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Mesmo quando voltar para casa, continue verificando. Ndo pense
que esse tipo de anélise ndo se relaciona com concentragio. Ela exige
muita concentrac¢ao. Se a sua mente se preocupa com muitas questoes
mundanas, esse tipo de verificacio ndo acontecera facilmente. Ndo
¢é como a verificagdo feita nos seus negécios. Ela exige uma intro-

specgdo profunda, sabedoria e um estado mental alerta.

[sso é tudo por hoje. Muito obrigado. Obrigado.



...6...

Todos os problemas da Terra
vém do apego

oct é muito afortunado por esta chance de, com esforco dili-

gente de corpo, fala e mente, buscar a realidade interna, a sua
natureza verdadeira. Se analisar como viveu a maior parte da sua vida,
perceberd o qudo afortunado é por ter a oportunidade de fazer esta
busca sequer uma vez. Vocé é extremamente afortunado.

Nio estou inventando isso — “Ah, vocé é tio bom!” —, tentando
fazé-lo sentir-se orgulhoso. E verdade. Contudo, o trabalho para
descobrir que de fato todos os problemas humanos, fisicos e mentais
vém do apego ndo ¢é facil. Leva muito tempo.

Por exemplo, se estiver com dificuldades durante este curso, vocé
pode comecar a pensar sobre a sua casa: quentinha, com uma cama
confortavel, bolo de chocolate. Vocé se lembra de todas essas coisas
agradaveis. Entdo o seu ego e apego comecam a trabalhar: “Bom,
talvez eu devesse ir embora. Por que ficar? Pelo menos tenho cer-
teza de que me divertirei em casa”. Todos sabemos o que acontecera
quando vocé chegar 14, mas, ainda assim, o apego segue o ponto de
vista do ego: “A minha cama € tdo boa, estarei tdo confortavel em

casa; a minha familia esta 14, posso relaxar e fazer tudo o que quiser;
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estarei livre. Aqui ndo estou, e ainda preciso tentar ser sério. De toda
forma, minha mente séria ndo parece estar funcionando, entdo o mel-
hor mesmo ¢ sair”. O seu apego dualista entra em cena, dizendo-lhe
varias coisas, tentando convencé-lo até que vocé diga: “Sim, sim,
sim...” e parta.

Entdo vocé chega em casa, senta-se no seu quarto e olha ao redor.
Que coisa. Nada de novo. N3o ha nenhum lugar na Terra onde vocé
tenha a garantia de encontrar prazer satisfatorio. Nao pense que o
Tibete seja um lugar fantastico, um paraiso onde tudo é prazeroso.
Nunca foi assim. Como a insatisfagdo e o apego inevitavelmente
acompanham este corpo e mente, a sua mandala samsarica de insatis-
facdo estard ao seu lado para onde quer que vocé va. Mesmo que vocé
fuja do seu pais com destino a uma caverna nas montanhas, o apego o
acompanhara. Ndo ha como deixa-lo para trés.

Vale muito mais a pena tentar encarar os seus problemas do que
ignorar a raiz deles e fugir. Vocé ja fez isso antes; ndo é uma jornada
nova, é a mesma velha viagem. Vocé vai e muda, vai e muda... sem
parar. Apenas nesta vida, vocé seguiu o seu apego em tantas viagens.

Tudo é possivel com esforgo. Para alcangar a realizagio da paz
indestrutivel e eterna, vocé precisa de uma mente inabalavel para
treinar. As realiza¢cdes ndo acontecem sem o treinamento correto da
mente. Primeiro, vocé tem que adotar a determinagdo: “Por muito
tempo, servi aos dois departamentos mentais do apego e do ego e ten-
tei agrada-los, mas eles sdo, na verdade, os meus maiores inimigos,
a raiz de todos os meus problemas, os destruidores da minha paz e
alegria”. Vocé precisa compreender como essas duas mentes ocupam

e controlam o seu mundo interno.



74 +++ EGO, APEGO E LIBERACAO -+

De acordo com os ensinamentos do Buda, enquanto vocé nio
perceber que o seu inimigo verdadeiro reside internamente, jamais
reconhecerd que a mente de apego € a raiz de todos os problemas
experimentados pelo seu corpo e pela sua mente. Todas as suas
preocupagdes, depressdo e todo o resto vém disso. Até que o reco-
nhega, ainda que vocé possa, ocasionalmente, ter uma boa concen-
tragdo de uma hora, ela jamais durara. Contudo, se vocé reconhecer
a origem psicoldgica dos seus problemas e compreender a natureza
do apego e como ele opera para causar agressdo, desejo e ddio, a sua
mente serd muito poderosa.

Quando estd em um lugar tranquilo, vocé pensa: “Ah, estou tdo
em paz, a minha meditagdo estd indo tdo bem, tive tantas realiza¢des
incriveis”; mas, ao caminhar na rua ou fazer compras no supermer-
cado, vocé perde a cabega quando alguém esbarra em vocé. Porque
ndo estd em meditagdo, mas andando por ai, a sua mente se torna
completamente descontrolada. Contudo, se compreender a psico-
logia do apego e como ele se encontra na raiz das suas diferentes
reagdes, vocé ndo perderd a cabeca com tanta facilidade e conseguira
controlar a sua mente, ndo importa onde ou com quem esteja.

Nio estou falando de filosofia aqui, mas de verdades baseadas em
experiéncia de vida. De fato, ndo s6 o budismo, mas todas as religides
reconhecem as deficiéncias do apego. Até pessoas mundanas falam
das suas desvantagens. Contudo, embora digamos as palavras “o
apego isto, o apego aquilo”, n6s nio o reconhecemos verdadeira-
mente como o maior problema da Terra.

Entdo, o que estou dizendo é que seria maravilhoso se vocé pudesse

reconhecer que o seu apego € a causa de todos os seus problemas.
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Dificuldades com o seu marido, esposa, filhos, sociedade, autoridades,
todo mundo; ter uma ma reputacio; os seus amigos ndo gostarem de
vocé; pessoas falarem mal de vocé; vocé ndo gostar do seu professor,
lama ou padre — tudo isso realmente vem do seu proprio apego. Veri-

fique por si mesmo.

A fonte dos problemas

Nos ocidentais sempre temos que culpar algo externo quando as
coisas ndo vdo bem. “Nio estou feliz; ¢ melhor eu mudar isto”. Sempre
tentamos mudar o mundo ao nosso redor em vez de reconhecer que é
0 nosso proprio apego interno que deve ser mudado.

Por exemplo, quando uma pessoa o chama de ganancioso e o
fere, vocé a culpa por sentir-se assim. Contudo, essa magoa vem do
seu proprio apego. As pessoas ndo gostam do seu comportamento
egoista e, por isso, chamam-no de ganancioso, ferindo o seu ego.
Entdo, em vez de aceitar que estejam apontando para o seu egoismo,
0 seu apego, com ansia de sempre estar certo, de sempre ser perfeito,
faz com que vocé se irrite e rejeite o que dizem.

O fato de que o seu ego, a sua mente conceitualmente equivocada,
ndo aceita criticas €, por si s6, um grande problema. O seu ego quer
que vocé sempre esteja certo e o seu apego cria uma filosofia propria
de vida: “Eu ndo preciso dos conselhos de ninguém, especialmente
dos meus pais”. Assim, a sua mente se fecha. Entdo, logo que os seus
pais comecam a falar, sem nem ao menos ouvir o que eles tém a dizer,
vocé os rechaga imediatamente. Eles ndo podem sequer concluir a

fala. Assim que comegam, o seu ego € ferido. Isso acontece porque
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ele e 0 apego ja decidiram fechar aquela porta; quando seus pais ten-
tam abri-la, o conflito comeca. Isso é tio idiota. Como vocé é capaz de
prever que tudo o que os seus pais ou outras pessoas tém a dizer esta
equivocado? No entanto, a supervalorizacdo do seu ego e apego faz
com que voce rejeite completamente os pensamentos deles.

Se perceber as deficiéncias do apego, vocé ouvird o que as pessoas
tém a dizer sobre o seu comportamento, independente de quem sejam,
e ndo comecard a discutir assim que elas abrirem a boca. Vocé pensara
sobre essas criticas por uma semana ou um més, analisando se pro-
cedem ou nio. Se, apos esse exame, vocé ainda achar que elas ndo pro-
cedem, vocé reencontrara essas pessoas e, de uma maneira bastante
natural e relaxada, conversard com elas enquanto tomam um cha.

Vocé ndo deve agir no mesmo dia em que alguém o critica — ha
muito nervosismo, o seu ego estd completamente envolvido e todos
os seus velhos padrdes de comportamento profundamente arraiga-
dos encontram-se muito proximos da superficie. Portanto, nio reaja
de imediato. Acalme-se, repense e entdo responda. Esse tipo de abor-
dagem é muito mais construtivo.

O mesmo vale para um casal com problemas. Em vez discutir com
o seu parceiro imediatamente, ceda um pouco de espago. Vocé ndo
precisa necessariamente mudar a substancia dos seus argumentos,
apenas a atmosfera. Nio reaja com nervosismo. Crie um pouco de
espaco para que o seu ponto de vista cresga na mente da outra pessoa.
E importante conhecer essa abordagem psicolégica.

O apego o faz pensar: “Ele é meu pai; eu sou seu filho”; “ela é minha
esposa; eu sou seu marido”. Quando comega a pensar assim, vocé esta
pedindo por problemas. O apego sempre cria conflitos e traz dificul-

dades. Em vez de pensar: “Eu quero ajudar o proéximo”, vocé se aferra
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as expectativas: “Ele é meu pai, entdo tem obrigagdo de cuidar de
mim”. Desde o inicio, a sua tinica pretensdo ¢ tirar vantagem dos ou-
tros. Enquanto a sua motivacio vier do apego, vocé tera dificuldades
em se comunicar.

Eum pouco surpreendente, ndo é? Aqui, durante este curso, eu e
vocé estamos nos comunicando bem. Por qué? Vocé nio sabe nada
sobre mim. Vocé veio, estd aqui sentado me ouvindo, e ainda conse-
guimos conversar. Por outro lado, vocé conhece os seus pais a vida
inteira, vive com seu marido ou mulher had muitos anos, mas a comu-
nicacio de vocés ndo € tio boa. Por que isso acontece? Verifique neste
momento. Nio é ridiculo? E é tdo simples! Vocé sequer sabe quem eu
sou, entdo como podemos nos comunicar? Ndo pense que se deve
ao poder do lama, ao poder do ensinamento do Buda. E o poder da
sua propria atitude mental. Como, essencialmente, ha espaco na sua
mente, a comunicag¢do é natural. Se vocé ndo tivesse esse espago funda-

mental, independente do que eu dissesse, nada entraria na sua cabeca.

Amor e apego

Enquanto formos movidos pelo apego, que segue as concepgdes
equivocadas do nosso ego, tudo o que fazemos ¢é superficial. Quando
dizemos que amamos o proximo ou tentamos ser religiosos gerando
compaixdo, fazendo caridade etc., é tudo superficial. Essa é uma res-
posta insuficiente para os nossos problemas.

Se analisar com sinceridade o que vocé realmente quer dizer
quando fala que ama alguém, descobrird que o seu “eu te amo” sig-

nifica, na verdade, “quero me aproveitar de vocé”. Claro, vocé ndo

diz isso em voz alta ou sequer pensa nessas palavras, mas, se verifi-
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car um pouco mais a fundo, descobrird que a expectativa egoista esta
por tras das suas expressdes de afeto. Vocé olha para uma pessoa e, se
identifica que pode obter algo dela, diz: “Eu te amo”. Esse amor é de
baixissima qualidade. Do ponto de vista do Dharma, ele sequer pode
ser considerado amor. O amor verdadeiro nasce da compreensio
de que os problemas dos outros derivam do apego profundamente
enraizado em suas mentes, e baseia-se em um entendimento correto
da natureza desses problemas. Essa logica fundamental proporciona
uma razdo profunda, uma razio universal, para ajudar o proximo. O
amor ordinario é limitado, inconstante e fechado.

Enquanto o seu amor for ordinario, a sua mente estreita continuara
apontando para um sé objeto: “Vocé € o tinico para mim; o meu Ginico
objeto de amor e compaixdo”. Esta Terra possui incontaveis atomos,
mas vocé escolhe apenas um: “Eu amo este dtomo”. Essa mente € tdo
tola, tdo absolutamente ridicula. H4 um incalculavel niimero de ato-
mos em todo o espago, porém, limitada pelo apego, a sua mente es-
treita escolhe apenas um. Entdo, sempre que encontrar outro atomo,
vocé se sentird inseguro. “Eu realmente amo o meu dtomo. Nao tenho
certeza sobre este outro”. E assim que a sua mente funciona. Vocé se
fixa em um atomo e desconfia dos demais.

Ao olhar para o dtomo escolhido, o que vocé vé é apenas uma pro-
jegdo relativa pintada pelo seu ego sobre aquele objeto. O ego projeta
que esse objeto é bom, que vocé pode confiar nele, e, ao acreditar na
verdade dessa aparéncia, vocé o escolhe como seu. Depois, ao ver ou-
tros objetos, vocé automaticamente nio gosta deles pelo simples fato
de serem diferentes, e fabrica uma série de razdes para a sua aversio:
“Nio gosto da cor, ndo gosto disto, ndo gosto daquilo”. Quando vocé

se apega a uma coisa apenas, vocé imediatamente sente 6dio das outras.
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Claro, se utilizo a palavra “6dio”, vocé vai interpreta-la de uma
maneira emotiva, mas nio é esse o sentido. Um dos seus fatores men-
tais € a aversdo, que faz com que vocé despreze certos objetos, que
se feche para determinadas coisas. A natureza basica dessa mente é
classificada como édio.

Vocé passa por essas experiéncias porque a sua mente é desequili-
brada, desigual. O seu mundo interno estd constantemente sendo
perturbado por esses dois extremos de apego e ddio. O seu apego o
obriga a escolher um dtomo em particular; o seu 6dio faz com que
vocé sinta que os milhdes de outros dtomos estdo contra vocé. Talvez
eu deva utilizar um termo mais psicoldgico do que “contra” aqui, mas
ndo sei qual seria. “Rejei¢do” talvez fosse melhor. Devido ao apego,
vocé tem a mente extrema da aceitagdo e, em razdo do 6dio, possui
a mente extrema da rejeigdo, a rejeicdo automatica do outro. Esses

extremos de pensamento adoecem a sua mente.

Outras deficiéncias do apego

Quando operamos normalmente como seres humanos, nds nos
comunicamos bem uns com os outros e parecemos bastante saudéaveis.
Contudo, aquelas duas mentes doentes—os extremos de apego a aceita-
¢do e da rejei¢do cega — estdo sempre conosco. Quando as condigdes
sdo favoraveis, elas vém a tona e nos deixam clinicamente enfermos.
Nio quero apavora-lo, mas vocé tem que saber o que esta a espreita na
sua mente, s esperando para sair. Entdo é muito atil verifica-la cons-
tantemente. Se vocé o fizer, nunca terd motivos para perder a cabega.

Em geral, vocé apenas segue adiante, sem nunca observar a sua

mente, e, quando as emoc¢des surgem de stbito, vocé enlouquece.
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As vezes, vocé sequer entende o que esta acontecendo. Todas as
impurezas mentais esquizofrénicas, problemas pessoais e sofrimen-
tos de todos os seres do universo vém do apego.

As vezes vocé pensa: “As pessoas ndo confiam em mim”. Talvez
ndo. Porém, a desconfianga que elas tém de vocé vem do seu proprio
apego. Elas ndo confiam em vocé porque sentem as mas vibracoes
do seu apego egoista. Se vocé nio tivesse essas vibragdes, os outros o
veriam como alguém facil de lidar e ndo sentiriam receio.

Se vocé tem um vizinho com uma forte mente grosseira de apego,
provavelmente sente medo dele. Vocé evita aproximar-se da sua casa
e, se tiver que fazé-lo, age com cuidado, temendo uma reacdo. Ou-
tras pessoas também o evitam. Essa situagdo é comum; todos temos
familiaridade com ela. Por que isso acontece? Quando os outros ndo
gostam de vocé, é porque conseguem sentir as vibragdes das suas
emocdes grosseiras de cobica e afins. Até os integrantes da sua propria
familia, que gostam uns dos outros, ndo gostam de vocé. Tudo isso
advém do seu proprio apego.

Se vocé tiver que aprender uma tnica coisa nos seus estudos do
Dharma, deveria ser que todos os problemas da Terra vém do apego.
Se for capaz de perceber isso, vocé ndo terd que se preocupar muito
com deficiéncias em outras areas — “eu ndo tenho uma boa concen-
tracdo”. De qualquer forma, apenas concentracdo nio basta. Ao
dividir todo o Buddhadharma em sabedoria e método, a concen-
tragdo estd mais relacionada a sabedoria dos ensinamentos, enquanto
o reconhecimento das falhas do apego e a mudanga da sua atitude
mental ao método.

Para descobrir a realizagdo eternamente pacifica da iluminacio, a
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liberdade interior definitiva, vocé tem que praticar sabedoria e méto-
do juntos. Essa pratica é como um poderoso elevador que o leva
direto para o topo de um arranha-céu. Para chegar 14 rapidamente,
vocé precisa tanto de um elevador potente como de energia elétrica;
para atingir a paz eterna da cobertura do seu proprio edificio interno,
vocé precisa tanto de sabedoria como de método.

Quando as pessoas falam do mal, sempre fazem parecer que ele
vem de fora delas. Nao ha um mal exterior. A arte budista Mahayana
pode retratar demonios de aparéncia terrivel, mas eles sdo apenas
simbolos. Jamais acreditamos que o mal seja externo. Ele ndo é nada
além da manifesta¢do do ego e do apego. Se alguém perguntar: “O
que é o mal?” a resposta é: 0 apego. O apego ¢ o mal; 0 ego é o mal. Se

quiser saber as palavras que se referem ao mal, elas s3o ego e apego.

A gentileza dos outros

Todos os beneficios e felicidade que vocé ja experimentou vieram
dos outros. Ao nascer, vocé veio do ttero da sua mie sem nada. Vocé
sequer tinha roupas. Os seus pais lhe deram o que vestir, leite, cuidado
e atengdo. Agora que cresceu, vocé tem roupas e muitas outras coisas.
De onde elas vieram? Do esfor¢o de outros seres sencientes. Talvez
vocé ache que seja do seu dinheiro. Ndo é possivel vestir dinheiro. Se
ninguém tivesse feito o tecido, ndo haveria roupas. O bolo que lhe da
prazer também é resultado do esfor¢o alheio. Se outras pessoas nio
tivessem se empenhado na produgdo, ndo haveria bolo para vocé. O
mesmo vale para todos os outros prazeres samsaricos; tudo vem de

outros seres sencientes, sao outras pessoas que os proporcionam avoce.
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E tio dificil acreditar nisso? E demais para vocé? Pense em tudo o
que vocé fez hoje. O leite que tomou — ndo era o seu leite, era? Do
mesmo modo, verifique em detalhes o que vocé possui. Tudo veio dos
outros. Vocé nasceu sem nada. As outras pessoas sdo tdo gentis. Sem
essa gentileza, a vida seria impossivel.

Nio pense que vocé galgou os degraus sociais — estudando, tra-
balhando, fazendo dinheiro — e, agora, faz tudo sozinho. Essa é ape-
nas a maneira intelectual encontrada pela sociedade para operar com
menos percalcos. Claro, ¢ impossivel sobreviver sem uma sociedade
organizada. Caso contrario, como o leite da fazenda e as frutas do
pomar chegariam até vocé na cidade? A sociedade organizou tudo
isso para tornar a sua vida e a dos outros mais facil. Ela também é
muito gentil.

Outro exemplo da gentileza dos outros relaciona-se a reputacio.
Vocé é muito apegado a sua boa reputagio, a ser querido pelos outros.
Como isso seria possivel se vocé estivesse sozinho? Como ter uma
boa reputacdo sem outras pessoas? Os elogios — “Vocé é bom, vocé
¢ gentil, voceé € isto, vocé ¢ aquilo” — vém delas. Reputagdo, comida,
roupas — todos os seus prazeres — vém de outros seres sencientes.
Esquecer-se da gentileza deles e pensar “eu fiz tudo isto” é uma atitude
mental completamente equivocada e irrealista.

Verifique. Todos os alimentos no supermercado vém dos esforcos
de outros seres sencientes. Vocé ndo € capaz de fazer tudo sozinho.
Outros seres sencientes maes gastaram a propria energia, trouxeram a
comida ao mercado e a disponibilizaram para vocé. Tenho certeza de
que o seu ego e apego nunca lhe permitiram pensar sobre a gentileza

do préximo. Ao longo dos éons, esse pensamento sequer passou
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pela sua cabega. Enquanto digo isso, vocé provavelmente esta pen-
sando: “Ah, isso ndo. Isso € s6 0 que o Lama pensa”. Mas verifique com

cuidado. E importante. De verdade, nio estou brincando.

A pritica do Dharma

Se vocé ndo verifica com profundidade, sua pratica espiritual é apenas
emotiva. A sua noc¢do do que constitui uma religido permanece vaga
e todas as suas praticas ndo passam de rituais vazios feitos de acordo
com o costume. Religido nio é costume de ninguém; o Dharma nio
tem nenhuma relagdo com costumes. A pratica da religido, a pratica
do Dharma, relaciona-se ao alcance de realizacdes de compreensio.
O nosso problema ¢é que, por sermos tdo ordinarios, olhamos para o
Dharma somente com os nossos sentidos. Dharma ndo é um objeto
sensorial; ele ndo tem nenhuma relagdo com a percepcio dos sentidos.
Dharma é a visdo da mente de sabedoria, aquilo que a sabedoria vé.

Buscar a compreensdo da natureza do apego e perceber que todos
0s seus prazeres e a sua propria vida vém da gentileza e do esforgo de
outros seres sencientes ndo requer que vocé seja integrante desta ou
daquela religido. A pratica do Dharma ndo € sectaria: “Eu sou isto, eu
sou aquilo”. Apenas pratique; apenas compreenda.

Do contrério, ao ouvir uma ideia artificial qualquer, vocé tentara
pratica-la — budismo, religido ou qualquer que seja o nome —, mas
tudo sera superficial e forcado. Vocé ndo tem nenhuma compreensio;
as suas agdes sdo de baixa qualidade, quase hipdcritas. Em vez de bene-
ficid-lo e ajuda-lo a resolver os seus problemas, a ideia em si apenas

polui a sua mente.
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Veja, por exemplo, 0 que os comunistas tentaram fazer. A filosofia
deles é a da mudanca externa radical. Tentar mudar o mundo externo
sem antes mudar o interno é pedir por problemas. Nio estou falando
de politica aqui; falo de psicologia humana. Nio tenha uma visio
superficial dos problemas humanos. E impossivel mudar as coisas
dessa maneira. Olhe fundo, tenha uma visdo ampla e nio se contente
com meras ideias.

Vocé ouve uma determinada ideia e pensa: “Nossa! Parece uma
boa”. E algo comum, especialmente entre os ocidentais. Eles sio tio
intelectuais; amam ideias, ndo importa quais sejam. Assim que ouvem
algo de que gostam, 14 estdo eles tentando pratica-la: “Uau, que ideia
fantéstica! Eu amo essa ideia!” Mas eles ndo sabem como uni-la com a
agdo, que é muito mais importante do que apenas uma boa ideia em
si. Se ndo houver essa unido, as ideias sio como o céu e vocé como a

terra—ambos jamais se encontraro. Seja realista.

Igualando os outros

E muito dificil igualar as coisas sem antes mudar a atitude mental
das pessoas. Vocé ndo pode forgar os outros a serem iguais — isso é
impossivel. Sem a mudanga da sua atitude mental de apego, é impos-
sivel encontrar uma igualdade entre todos. O que vocé pode fazer, no
entanto, é transformar completamente o seu mundo interior. Sem a
necessidade de alteragdes externas radicais, vocé é capaz de alcancar
aigualdade interna plena e transformar a sua mente extrema em uma
perfeitamente equilibrada. E assim que nos igualamos aos outros. Isso
¢ bastante logico.

Quando vocé alcanga o equilibrio mental além dos dois extremos
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do apego e do 6dio, a sua natureza interna € uniforme e pacifica, em
vez de conflituosa. A experiéncia de igualdade interna também lhe
proporciona uma visio esplendorosa do mundo externo. Vocé é
capaz de perceber que a beleza reside sob a superficie, que a verda-
deira beleza humana esta dentro da pessoa, além da forma apreen-
dida pela sua percepgio sensorial. Essa visdo extremamente realista
desperta em vocé um sentimento de afeto pelo proximo.

Como ¢é possivel viver sem se relacionar com outros seres
humanos? E invidvel. Vocé nio pode viver sem eles. Ao longo de
toda a vida, sua mente e cérebro se relacionam com outras pessoas.
Logo, elas tém grande influéncia sobre o que passa por sua mente. E
por isso que a maior parte dos problemas humanos tem origem em
outros seres humanos. Nos imitamos uns aos outros. Esses proble-
mas ndo vém de um lugar distante. Para interrompé-los, sua atitude e
comportamento precisam se tornar compassivos.

Quando perceber o qudo gentis os seres sencientes maes tém
sido, ao invés de vé-los como repulsivos ou indesejados, vocé os
verd como belos. No lugar de rejeita-los, vocé terd espaco em sua
mente para sentir amor verdadeiro — um amor intenso e profundo
por todos os seres sencientes —, baseado em razdes solidas, nio levi-
anas. Vocé sentira equilibrio interno em vez dos extremos habituais
de apego e 6dio.

A razdo 16gica para sentir que todos os seres sencientes sio iguais
¢ que todos eles, igualmente, buscam a felicidade, e nenhum deles,
incluindo vocé, quer ser infeliz. Pense: “Todos os seres sencientes
querem ser felizes e nenhum deles, incluindo eu, deseja sofrimento.
Todas as vezes que experimento um sentimento desagradavel, quero

que ele cesse de imediato. Embora basicamente todos os seres sen-



86 <++ EGO, APEGO E LIBERAGCAO -+

cientes desejem, de modo idéntico, felicidade e liberdade do sofri-
mento, desses incontaveis bilhdes de seres, a minha mente caprichosa
escolhe apenas um para fazer feliz e se esquece dos demais. Quando
encontro alguém que me inquieta, eu o vejo como um inimigo e
quero prejudica-lo, e, quando um inimigo tem sorte, sinto inveja”.
Uma mente assim ¢é irrealista, desequilibrada e extrema.

E como se duas pessoas igualmente famintas e sedentas batessem
a sua porta. Vocé olha para ambas, mas escolhe apenas uma: “Vocé
pode entrar”, enquanto diz a outra: “Vocé ndo. Vi embora”. Vocé
tem consciéncia de que ambas passam pelo mesmo apuro, que estdo
com muita fome e sede, mas a sua mente extrema e estreita escolhe
uma — “Entre, eu amo vocé. Vista estas roupas limpas; coma e beba” —,
enquanto rejeita a outra sumariamente.

Essa é a acdo de uma mente estreita, tola e extrema. Tudo vem da
visdo equivocada do apego, uma mente desequilibrada que age de
maneira irrealista e que certamente nio tem relagdo alguma com o bud-
ismo ou com qualquer outra religido. Mesmo do ponto de vista cientif-
ico e materialista, ela continua sendo irrealista; até pessoas comuns,
ndo religiosas, percebem facilmente que esse tipo de mente ¢é ridiculo.

Entdo, o que quero dizer quando falo para vocé gerar um senti-
mento de igualdade em sua mente com relacdo a todos os seres sen-
cientes e concentrar-se nele? Bem, a primeira etapa na pratica do
equilibrio Mahayana ¢é fazer a meditacdo analitica — refletir um pouco
sobre a igualdade entre todos os seres sencientes, como expliquei
acima — e, depois, ao atingir um ponto em que vocé, pelo menos
intelectualmente, é capaz de ver essa igualdade, permitir que a sua

mente permaneca nesse sentimento. Aproveite essa sensagao. E uma
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experiéncia extraordinaria. Vocé também deve preservar esse senti-
mento de equilibrio nos intervalos entre as suas sessdes de meditacio
— caminhando, comendo, em tudo o que fizer®.

E muito importante reconhecer que todo desejo, 6dio e outras
delusdes, juntamente com os problemas que decorrem delas, vém
do apego e do ego. Na verdade, entre os dois, apego e ego, 0 ego vem
primeiro. As delusdes comegam com o €go; 0 apego o acompanha.
Como isso acontece? O conceito do ego constréi uma projecdo do
“eu” e pinta essa projecio poluida com uma camada de qualidades.
Depois, quando esse eu — superficial, artificial e ilusorio — comeca a
olhar para os prazeres do mundo sensorial, ele rotula certos objetos
como desejaveis. O apego surge nesse momento, fixando-se ou afer-
rando-se a esses objetos atraentes. Essa €, em resumo, a evolucio do
apego.

Assim que o seu ego diz “eu”, vocé automaticamente se identifica
como algo totalmente separado dos outros dtomos, das outras pes-
soas. Com base nessa visdo de duas coisas distintas — eu e o outro —,
vocé percebe, espontaneamente, esse “eu” como o mais importante.
Depois, com apego, sua mente estreita escolhe um atomo especifico
como fonte de prazer sensorial. Isso, por sua vez, faz com que vocé
veja todos os outros dtomos como irrelevantes ou hostis. E assim que
tudo comeca.

Em outras palavras, quando seu ponto de vista parte da alucinacio
de um eu independente, que existe por si mesmo, vocé imediata-
mente aceita a existéncia do outro. Ele, entio, aparece como com-

pletamente separado de vocé. Se ndo houvesse o eu, ndo haveria o

Veja o Apéndice, a meditacio de equilibrio Mahayana.
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outro. No entanto, vocé aprofunda essa separacio, e é dessa divisdo
que surgem todos os problemas samsaricos. Tudo isso é obra do ego,

um produto da ignorancia. E a ignorancia que causa o ego.

A roda davida

O Buda demonstrou isso com uma imagem ao criar a roda da vida.
Vocé ja deve ter visto thangkas dela; sio bastante comuns. Existem mui-
tos detalhes, mas, no centro, ha um porco com as penas da cauda de
uma galinha em sua boca. O bico da galinha segura a cauda de uma
cobra, enquanto a cobra é representada mordendo a cauda do porco. A
roda da vida nio é apenas um item da cultura tibetana. Trata-se de um
ensinamento profundamente simbdlico criado pelo proprio Buda’.

Certa vez, alguns discipulos estavam em busca de um presente para
enviar a um rei vizinho n3o budista. O Buda orientou-lhes como pin-
tar a roda da vida e sugeriu que a enviassem ao rei apenas como uma
obra de arte, sem qualquer explica¢do adicional. Depois de receber
o presente, o rei 0 observou continuamente, até que, um dia, com-
preendeu o que representava. A propria imagem lhe transmitiu a
mensagem. Ele percebeu que o ego, 0 apego e a aversdo sio os piores
dentre todos os venenos e as causas de todo sofrimento. Se vocé tam-
bém tiver uma arte dharmica no seu quarto, ela pode ter um efeito
benéfico similar na sua mente.

O oposto também ¢ verdadeiro. Tome os filmes como exemplo. As

Vezes, o que vocé vé na tela causa medo; outras vezes, provoca tanta

7Veja O sentido da vida, por Sua Santidade o Dalai Lama.
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tristeza que vocé chora. Nio ¢é realidade; é uma ilusdo. Ainda assim,
sem discriminagdo, o espelho da sua mente absorve e reflete todo lixo
que aparece diante dele. O que vé pode ter um efeito intenso sobre
vocé. Por isso, é muito importante permanecer consciente de como
pessoas e coisas ao seu redor afetam sua mente. Verifique. Elas estim-
ulam apego ou 6dio? Sera facil de distinguir se vocé estiver psicologi-
camente alerta, mas, de modo geral, vocé ignora o seu mundo interno.
O seu ego pode estar ali dentro transformando a sua mente em uma
latrina, mas vocé acha que esta tudo bem; vocé ndo se importa. Con-
tudo, se alguém tentasse construir um banheiro dentro da sua pro-
priedade, bem ao lado da sua casa, vocé ficaria bravo, ndo ficaria? Etio
ridiculo. Vocé ndo sabe o que realmente lhe proporciona felicidade.
Entdo, na roda da vida, o porco simboliza a ignorancia, a galinha o
desejo aferrado e a cobra o 6dio. E uma demonstracio externa perfeita
de como as delusdes, comegando pela ignorancia, desenvolvem-se
na mente. [sso ndo tém relagio alguma com uma viagem oriental, o
lance de um lama ou qualquer outro tipo de viagem. A roda da vida
se aplica a todos os seres samsaricos igualmente e ¢ uma explicagio

cientifica de como o nosso mundo interno evolui.

Sabedoria, amor e equilibrio

Agora vocé entende por que o Buda sempre enfatizou que devemos
abandonar a ignorancia e desenvolver a compreensio. Ele nio tinha o
menor interesse em jogos, rituais ou teorias religiosas. Os seus ensina-
mentos sempre ressaltaram acdes baseadas em sabedoria como a

tinica solugdo para os problemas.
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A descoberta principal do Buda foi que a polui¢io da ignorancia é
a raiz de todos os problemas e que dela vém o apego, o desejo afer-
rado e o 6dio. Portanto, ele sempre destacou que apenas uma mente
integrada e compreensiva seria capaz de superar as impurezas mentais.
Vocé pode fingir o quanto quiser que tem tudo sob controle, mas, sem
compreensio, ¢ incapaz de eliminar qualquer problema.

Se conquistar o seu principal inimigo — o inimigo interno do apego —,
vocé controlard toda energia externa, todas as outras pessoas; porém,
se tentar exercer esse controle apenas com o poder do seu ego, serd
impossivel. Vocé acha que é capaz de controlar os outros, mas nio é.
Nao ha como alcangar o MUNE MUNE interno pelo poder do ego. Vocé
selembra do mantra do Buda, OM MUNE MUNE MAHAMUNAYE SOHA?
Controle, grande controle, o maior controle. Para realizar o MUNE
MUNE interno, vocé tem que derrotar o inimigo interno do apego. Se
conseguir fazé-lo, poderd controlar qualquer coisa.

Quando o Buda meditava para alcancar a iluminacio, os maras
declararam guerra contra ele e tentaram de tudo para interferir em sua
meditacdo. Em certo momento, eles 0 atacaram com uma saraivada
de flechas. Em resposta, ele entrou em concentracio unifocada em
equilibrio e amor universal e transformou todas as flechas em flores.
Nada que os maras langavam contra o Buda era capaz de feri-lo. Ele
controlou tudo com a sua bomba atomica interna de amor universal.
Com amor, ele conquistou o mundo inteiro.

O conhecido iogue tibetano Geshe Ben costumava dizer: “Quando
eu era um ladrio, saia armado até os dentes com facas, lancas e fle-
chas, roubando durante o dia e furtando a noite, subtraindo tudo

0 que 0 meu ego e apego desejassem. Naquele tempo, os inimigos
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estavam em todas as partes e era dificil encontrar prazeres samsari-
cos. Quando me tornei um monge e mudei minha vida, os inimigos
desapareceram, todos se tornaram meus amigos e, agora, os prazeres
samsaricos tém que disputar entre si pela minha atencio”.

Essa foi a experiéncia dele. Num primeiro momento, a sua mente
equivocada e o apego fizeram com que ele pensasse que precisava
de poder para conquistar amigos, e, por isso, ele dedicou todo o seu
tempo lutando e matando outras pessoas. Contudo, quanto mais
lutava, menos amigos e mais inimigos tinha, e suas experiéncias de
prazer eram poucas e esporadicas. Entdo, quando percebeu que o seu
modo de pensar estava completamente equivocado, ele depos suas
armas e descobriu que todos os seus inimigos haviam desaparecido,
todos os seres sencientes eram seus amigos e ele tinha mais prazeres
samsaricos do que era capaz de desfrutar.

Tomemos, como exemplo, uma situagdo em que vocé é confron-
tado por uma pessoa extremamente irada. Se, ao invés de retaliar,
vocé responde com calma, amor e compreensdo, a sua energia
pacifica acalma automaticamente essa pessoa. Se vocé se irritar e
responder com raiva, ela sé ficard ainda mais agitada do que ja esta.
E simples assim.

Portanto, a inica ferramenta necessaria para conquistar ambos os
seus inimigos internos e externos é o amor verdadeiro. Por inimigos
externos, eu me refiro aos objetos externos que vocé rotula como
inimigos devido ao modo como os seus inimigos internos, os dois
departamentos do ego e do apego, interpretam-nos. Primeiro, vocé
desenvolve o equilibrio e, depois, gradualmente, a bodhicitta.

Aqui esta outro exemplo. Digamos que vocé tem um filho tnico.
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Quando ele faz bobagem, vocé sabe que ele esta sendo tolo, mas,
devido ao seu grande amor por ele, isso ndo o incomoda; vocé aceita
tudo o que ele faz. Se outra pessoa fizesse exatamente 0 mesmo, vocé
enlouqueceria — ndo pelo ato em si, mas pela maneira como vocé o
interpreta. Porque os seus olhos veem o seu tinico filho como belo,
vocé é capaz de controlar a sua raiva e abrir uma exce¢io, mesmo
quando ele faz algo ruim.

Do mesmo modo, se, por meio do equilibrio, vocé chegar a
compreensdo da condigdo e natureza humanas em seu nivel mais
profundo, tal como a sua visdo positiva lhe permite relevar o
mau-comportamento do seu filho tinico, vocé serd capaz de tolerar as
atitudes tolas de qualquer ser vivo no universo. Assim como com seu
filho bagunceiro, o comportamento estdpido de outras pessoas ndo o
incomodard. Ja que compreende a natureza basica da mente, vocé vé
todos os seres como belos.

Além disso, vocé sabe que, quando o seu filho esta agindo mal, ele
estd sob o controle da mente superficial; o seu apego esta seguindo o
ponto de vista limitado do ego. Vocé sabe que ele nio quer agir como
um tolo, mas é compelido psicologicamente por sua mente descon-
trolada. Ele nio tem liberdade. Vocé apenas sente mais compaixao
por ele. Os dois departamentos do ego e do apego o oprimem, esma-
gam-no completamente. Quando o seu filho tnico se encontra nesse
apuro, vocé ndo precisa dizer para si mesmo: “Ah, eu tenho que gerar
compaixio”. Ela vem automaticamente. Devido a sua compreensio
da natureza humana, a compaixdo é espontanea; vocé ndo precisa
gera-la de um modo artificial.

Em resumo, é fundamental reconhecer, finalmente, que o
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apego é o seu maior problema e o seu maior inimigo. Os seus pro-
blemas ndo estdo fora de vocé. Como um passo nessa diregdo, vocé
deve realizar a meditagdo de equilibrio.

Igualar os outros nio significa alterar radicalmente o mundo
externo. Estd na mente. Também, como eu disse antes, é absoluta-
mente 16gico que vocé se sinta igual a todos os seres sencientes. Com
conhecimento-sabedoria analitico, cultive o sentimento de igualdade.
Quando o seu intelecto chegar a esse ponto, deixe que a sua mente
permanega nesse sentimento de igualdade pelo tempo que vocé con-
seguir; mantenha concentragdo unifocada em equilibrio 0 maximo
possivel. Quando houver distragdes, retome o seu raciocinio 16gico
e repita para si mesmo a natureza e as deficiéncias do apego. Quando
chegar a conclusio de que vocé ¢ igual aos outros, deixe que a sua
mente descanse, mais uma vez, nesse sentimento de equilibrio. Con-
tente-se com isso. Apenas permanega ai. Neste momento, isso é muito

melhor do que intelectualizar.

Entdo, na proxima sessio, pratique a meditacdo de equilibrio. Nos nos

encontraremos na sequéncia. Muito obrigado.



Vajrapani Institute, 1983

Carol Royce-Wilder
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Desenvolvendo equilibrio

UANDO vocé tem o primeiro gostinho do equilibrio, mesmo

que pequeno, a experiéncia € extremamente poderosa. Com

ele, as suas realizagdes tém inicio; vocé comeca a realizar a mente
pacifica. As realizacdes vém aos poucos. Elas comecam lentamente,
desenvolvem-se de forma gradual e, ao final, tornam-se eternas ou
perpétuas. Vocé provavelmente pensa que os resultados da meditacio
analitica estdo bem distantes: “Se eu fizer um curso de meditacdo de
cinco dias, talvez no ano que vem consiga um pouco de paz mental”.
Nio pense dessa maneira; é um equivoco. Se vocé ativar a sua sabe-
doria, experimentard os efeitos desde j&; os resultados serdo imediatos.
Talvez vocé pense: “Nossa, como pode? Isso é budismo; e o carma?
Se eu comegar a criar carma agora, certamente terei que esperar
pelos resultados. A causa antecede o resultado. Como posso medi-
tar durante cinco dias e experimentar o resultado no dia seguinte ou
meditar por uma hora e obter resultados imediatos? Isso é impos-
sivel”. Se o seu pensamento for esse, ele estd errado. O carma sobre o
qual o budismo fala é a reacio momento a momento, um fendémeno
de um minuto ao outro. Nio leva necessariamente horas ou mais para

trazer resultado.
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Vocé sabe como um reldgio opera. Segundo a segundo, exerce-se
uma forga e o reldgio reage imediatamente. Com os resultados da
pratica meditativa ocorre o mesmo. Vocé pode experimenta-los
instantaneamente. O efeito estd bem ali.

Claro, se vocé obtiver uma experiéncia verdadeira de equilibrio,
ninguém sera capaz de perceber. As realizagdes ndo podem ser vistas
de fora. Elas nio sdo objetos dos sentidos. Mas, se aparecessem sob
uma forma material, elas seriam enormes.

Vocé pode constatar por conta propria que, até mesmo durante este
breve curso de cinco dias, a meditacdo tem um efeito imediato. Ela é
muito poderosa. E vocé é capaz de deduzir o que acontecera se per-
sistir: “Se eu continuar a agir bem, com compreensio e esforco cor-
retos, ndo ha davida de que conseguirei alcangar realizagdes pacificas
duradouras e a experiéncia da alegria eterna. Quando ouvi esse tipo de
conversa pela primeira vez, estava cheio de diividas. No acreditava
que esse estado poderia existir. Contudo, agora, por meio das minhas
proprias pequenas a¢des e com um entendimento minimo da natureza
da minha mente, embora eu ainda no tenha alcancado nenhuma reali-
zagdo duradoura, posso constatar que, se colocar a minha mente na
dire¢do correta, eventualmente obterei essas experiéncias profundas”.

[sso é perfeitamente verdadeiro e completamente logico. Por que
vocé ndo seria capaz de desenvolver realizagdes iluminadas? Nao ha
a menor sombra de divida de que vocé é capaz de se desenvolver até
a perfeicio.

Se eu o incomodasse o tempo todo: “Sim, vocé tem que ter amor,
voce tem que ter amor. Sim, vocé tem que ter compaixao, vocé tem

que ter compaixdo”, se eu ficasse o dia inteiro: “Vocé deve ter isto,
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vocé deve ter aquilo, vocé deve, vocé deve, vocé deve...”, vocé pensaria
que enlouqueci. Porém, hia um método. Ele esta aqui, a disposigdo.
Tudo o que vocé precisa fazer é usa-lo. E algo tio simples.

Sentir equilibrio com todos os seres sencientes sem discriminagio
ndo € algo que simplesmente inventamos. Vocé ndo esta tentando
igualar algo que é inerentemente desigual. O que vocé tenta é realizar
como igual aquilo que jd é igual. Vocé busca superar a distor¢do de
desigualdade projetada pelos seus dois departamentos, que fazem
com que vocé experimente os dois extremos do desejo aferrado e da
aversdo intensa.

Apenas observe ao seu redor. Quem de nés ndo quer felicidade e
contentamento? Todos nds queremos. E quem quer sofrer? Ninguém.
Somos iguais tanto em desejar felicidade como em querer estar livre
do sofrimento e do apego. Assim, podemos constatar como as nos-
sas mentes sdo desequilibradas ao se comportarem de maneira tdo
extrema e quantos conflitos vivenciamos como resultado. Se enxergar-

mos isso com clareza, mal acreditaremos no quio ridiculos temos sido.

Reconhecendo o verdadeiro inimigo

Vocé sabe o quio irritado fica quando estd empolgado para fazer algo
divertido e o seu amigo ndo aparece. Vocé se sente traido: “Acabou.
Nunca mais quero vé-lo novamente”. Mas ele o traiu uma tnica vez.
Ja os dois departamentos do ego e apego vém traindo vocé ha muito
mais tempo do que é capaz de imaginar —dias, noites, semanas, meses,
anos; toda a sua vida; incontaveis vidas —e ainda assim vocé insiste em

ser amigo deles. E como trancar a sua casa com o ladrio dentro.
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E preciso reconhecer que o seu verdadeiro inimigo, o ladrio que
deseja roubar a sua felicidade, é o ladrio interno, aquele que vive na
sua mente e que vocé estima desde tempos sem principio. Portanto,
adote a firme determinagdo de expulsd-lo e nunca mais deixa-lo vol-
tar. Mas cuidado com a forma como aborda essa analise. Ndo se sinta
emotivo ou culpado; apenas reconhega a situacio com sabedoria.

Se alguém lhe desse uma surra todos os dias e vocé nunca reagisse,
seus amigos pensariam que vocé enlouqueceu. “Vocé é idiota? Por que
ndo revida?”, perguntariam. Mas é exatamente o que acontece COnosco.
Os nossos dois departamentos — especialmente o apego —nos agridem
dia e noite, més ap6s més, ano apds ano, e nds os ignoramos por com-
pleto. Se analisarmos mais a fundo, nés nos sentiremos absolutamente
tolos. De fato, correr atras das proje¢des ilusorias do seu ego e seguir
0 apego sio coisas extremamente estipidas; muito mais do que correr
atras de mais um homem ou mulher. Isso no é nada.

O maior trapaceiro esta dentro, ndo fora. Nao hd uma expressio:
“ninguém nos engana a nao ser n6s mesmos”? Nao ¢ um ensinamento
do Dharma, mas ainda assim é muito verdadeira. Se a interpretarmos
do ponto de vista psicoldgico, ela se torna bastante interessante. Per-
cebe? Se houver sabedoria, até mesmo expressdes corriqueiras podem
ter um forte impacto sobre vocé. Normalmente, a sua interpretacio
de ditados como esse é bastante superficial e desinteressada, mas,
quando vocé comega a investigar o seu mundo interno, até mesmo
coisas ditas por pessoas comuns podem ter um significado profundo.
Tudo o que vocé ouve pode se tornar um ensinamento. Em vez de
abaté-lo, até mesmo experiéncias negativas sio capazes de desen-
volver a sabedoria. Por qué? Porque vocé entende de onde as coisas

vém e por que elas surgem.
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Vocé provavelmente acha que a situacio no seu pais é bastante
razoavel e, quando eu apareco e digo que isto esta errado e aquilo
estd errado, vocé pensa: “Do que esse lama bobo esta falando? Nio
temos problema nenhum. Ele deve estar falando das suas proprias
dificuldades. Nio traga os problemas da India e do Nepal para ca”.
Certamente vocé pensard algo assim. Mas, se for honesto, quando eu
explicar o que de fato sdo esses problemas e como eles surgem, vocé
ndo serd capaz de me contradizer. Claro, qualquer um pode argu-
mentar sobre qualquer coisa. Nos temos uma expressdo no Tibete:
“O filho que mata o pai sempre tem um motivo”. Ele pode discorrer
sobre as razdes de ter matado o pai, mas isso ndo torna a a¢ao correta.

Os deuses samsaricos do reino sem forma ndo tém sofrimentos
grosseiros. A situagdo deles é completamente diferente da nossa. Eles
ndo possuem um corpo fisico, apenas mente, e os seus prazeres s3o
exclusivamente mentais. Eles ndo tém preocupag¢des como obter
um emprego, ir ao trabalho, fazer compras no supermercado, cozi-
nhar etc. Logo, é impossivel ensinar-lhes o Dharma; eles ndo com-
preendem de forma alguma o sofrimento e a inquieta¢do. . Enquanto
estiverem neste estado, ndo poderdo ser ajudados. Da mesma forma,
algumas pessoas no ocidente consideram as suas vidas perfeitas e sen-
tem um orgulho extremo por terem tudo. Mas isso ndo é verdade; os
prazeres delas ndo sdo perfeitos. Elas no tém nenhum controle sobre
as suas condicOes nem liberdade verdadeira.

Portanto, vocé deve decidir, de uma vez por todas, que nio se
curvard mais ao apego. “Embora eu me julgue muito inteligente,
reconhego agora que sempre segui cegamente o apego aos objetos
de acordo com a visdo do meu ego. Ndo sou inteligente; sou um

tolo. Nunca mais serei governado pelo apego ou me prostrarei a essa
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mente destrutiva”. E como se alguém ameacasse mati-lo com uma
faca e vocé se prostrasse em gratiddo. Ser gentil com o seu apego é tdo
estiipido quanto.

Vocé compreende? Ao vivenciar o sentimento de equilibrio, vocé
experimenta uma vastidio universal inacreditavel. A sua mente es-
treita e restrita abre-se completamente, ja que ela abandona os pensa-
mentos extremos e adota o caminho do meio. Ela sente um imenso
conforto e, pela primeira vez, vocé se torna de fato mentalmente

saudavel. Isso ndo é s6 uma teoria; é uma experiéncia viva.

Apego ds ideias

Caso contrario, ja sabemos como somos, ndo é? Cheios de preconceitos:
“Eu sou isto; eu sou aquilo. Esta religido é boa; aquela é ma”. Nos nos
apegamos e nos fixamos as nossas ideias, o que s6 causa iniimeros con-
flitos. Isso € tdo irrealista. O apego as ideias s6 acarreta problemas. Até
mesmo aqueles que se dizem praticantes religiosos brigam uns com os
outros porque se aferram a ideias. £ algo completamente esttipido e nio
tem nenhuma relagdo com a verdade, paz, amor ou com a religido em
si. Contflitos religiosos baseiam-se unicamente em visdes equivocadas.

Contudo, somos todos culpados disso. Por exemplo, depois deste
curso, vocé chegara em casa e seu amigo lhe perguntara: “Onde vocé
esteve nos ultimos cinco dias?”

“Fui a um curso de meditagio.”

“Vocé fez o qué?”

“Tinha um lama tibetano. Eu fiz um curso com ele.”

“Vocé estd maluco? Vocé é ocidental; ele é dos Himalaias. Vocé ndo
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acha que pode fazer uma viagem pelas montanhas, né? Enfim, budis-
mo € tolo. Temos uma fartura de tudo aqui no ocidente; aposto que
ele lhe disse para renunciar. Espero que vocé ndo tenha acreditado nas
coisas que ele falou.”

Os seus amigos lhe dirdo isso e vocé se sentird mal; o seu ego sera
ferido e vocé pensara: “Eu achava que aquele curso havia sido diver-
tido, mas, agora, os meus amigos me desprezam por causa dele”.
Dependendo da situagio, vocé pode sentir raiva, culpa ou alguma
outra emo¢io negativa, o que significa que ha algo de errado com vocé.
Se, no entanto, vocé for capaz de ficar relaxado e observar a sua mente
enquanto é criticado, tal atitude é maravilhosa e muito mais realista.

Enfim, ndo se apegue a nenhuma ideia, inclusive as do budismo
ou de qualquer outra coisa que vocé esteja fazendo. Apenas colo-
que o Dharma em agdo; pratique o maximo possivel. Se o fizer, serd
fantastico. Se alguém lhe disser que optou por seguir outra religido
e vocé se sentir negativo ou inseguro, isso é um erro. Ao invés disso,
alegre-se com o fato de que essa pessoa estd buscando a verdade
interna e é capaz de vislumbrar a possibilidade de desenvolver a sua
mente. No lugar de sentir inveja ou inseguranga, respeite-a e alegre-se
com as suas escolhas. Se vocé se ferir ou sentir-se inseguro porque
alguém esta seguindo uma religido diferente da sua, isso significa que
ha algo de errado com a sua priética, que vocé ndo reconheceu a ver-
dadeira origem dos seus problemas e estd preso a ideias de bem e mal.
Tome cuidado com isso.

Se a sua pratica for adequada, o resultado serd a paz mental. Entdo,
quando alguém lhe disser: “Essa pratica ai ndo presta”, vocé nio

serd afetado. S3o s6 palavras; como elas podem mudar a verdade? E
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impossivel. Palavras ndo sio nada. Contudo, se vocé for um refém
da sua mente estreita, aferrando-se com apego a ideias e reputagio,
palavras vazias tornam-se gigantescas; para vocé, um atomo delas
preenche o universo inteiro. Elas sio capazes de feri-lo gravemente.
No entanto, todas essas experiéncias vém da sua propria mente. As

palavras “bom” e “mau” ndo podem mudar a realidade.

O amor verdadeiro deseja que os outros sejam felizes

Quando vocé tenta ajudar os seus pais, amigos ou alguma outra pes-
soa, pode parecer que estd de fato ajudando, mas, se o faz a partir do
apego, de forma tendenciosa, constatard — ao analisar com um pouco
mais de profundidade — que, ao invés de ajudar, vocé pode muito bem
estar prejudicando. E provavel que, ao longo da sua vida, vocé tenha
tentado ajudar o proximo muitas vezes, mas com que frequéncia isso
realmente aconteceu? Quantas vezes vocé tornou as coisas piores?
Quantas vezes a sua pretensa ajuda produziu apego na mente da outra
pessoa? Verifique isso.

Quando voceé decide ajudar outras pessoas a partir do apego, é
comum que o resultado seja o desenvolvimento do apego delas por
vocé. Isso apenas perturba as suas mentes e acarreta conflitos. E como
se voceé tivesse enviado um ladrio para roubar-lhes a paz mental. Esse
tipo de ladrdo é muito pior do que aquele que somente rouba os seus
moveis. Perder algumas pecas de mobilia ndo machuca tanto, ndo é
mesmo? Hoje, vocé ndo tem mobilia; amanhi, vocé pode comprar
algo. Substituir a paz mental é muito mais dificil do que a troca de
algumas cadeiras. N3o é possivel compra-la em uma loja, indepen-

dente de quanto dinheiro vocé tenha. Entdo verifique se a sua ajuda é
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realmente valida ou nio. Ela resolve o problema ou cria outros? E isso
que precisa ser definido.

Vocé pode ver por conta propria como o funcionamento do apego
é ridiculo. Digamos que estamos todos em um quarto. Um amigo
aparece com um bolo delicioso e o oferece a apenas uma pessoa, que
fica ali sentada comendo sem compartilhd-lo conosco. Vamos ficar
loucos, ndo vamos? Seremos consumidos pela inveja. As nossas men-
tes funcionam assim. Ao invés de nos alegrarmos — “Nossa, como ele
¢ gentil! Trouxe um bolo delicioso até aqui para ela. Espero, sincera-
mente, que ela o aproveite” —, sentimo-nos prejudicados e invejosos
por nio termos ganhado um pedaco. A nossa mente € ridicula assim.
Verifique a psicologia disso. Na superficie, a nossa reagdo parece rela-
cionar-se apenas ao bolo, mas, se formos um pouquinho mais fundo,
descobriremos o que a nossa mente de fato estd pensando: “Eu quero
ser feliz. Ndo quero que ela seja feliz”.

[sso ndo € algo intelectual. Ndo conteste o que estou dizendo: “Eu
ndo penso assim”. Eu sei que conscientemente vocé ndo pensa que
ndo deseja a felicidade dela, mas, se perguntar ao apego arraigado no
fundo da sua mente o que ele quer, a resposta serd: “Eu quero ser feliz.
Quero o bolo todinho. Ndo quero dar a ela um tnico pedago”. Se veri-
ficar com cuidado, chegara a essa conclusdo, ainda que, na superficie,
vocé pense: “O que vocé estd falando, Lama? Isso nunca passou pela
minha cabega”. Tenho certeza de que vocé esta pensando: “O Lama
esta louco. Ele trouxe a sua mente oriental de fantasma faminto aqui
para o ocidente, onde temos fartura de tudo. Ele nio sabe dos super-
mercados; temos bolo suficiente”.

Enfim, apego é apego. Na India, as pessoas anseiam por dal, curry e

arroz; no ocidente, por bolo. Qual é a diferenga? O desejo é o mesmo;
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s6 o objeto muda. Vocé se lembra do que eu disse? O apego nio
depende tanto do prego de algo, mas do valor atribuido pela nossa
mente, pelo apego. O apego é realmente uma mente bem ridicula.
Todos nds temos pais. Viemos deles e temos, todos nos, problemas
com eles. Se houver duas irmis e os pais derem um presente a uma
e ndo a outra, 0 ego da irm3 esquecida fica ferido: “Por que ndo ga-
nhei um presente? Eles estdo discriminando”. Se fosse uma boa amiga,
se realmente amasse sua irm3, ela sentiria genuinamente: “Estou tdo
feliz que eles deram um presente para a minha irma. Quero que ela
seja feliz”. Porém, ndo ha sinceridade. O apego € tdo sensivel. Algo
pequeno acontece e vocé ja perde a cabega. Tudo isso é apego; é a via-

gem do apego.

Compreendendo o apego

Talvez vocé pense que estou falando demais sobre isso, mas é preciso
conhecer a viagem do apego por todos os dngulos — a sua natureza e
como ele funciona. Compreender o apego é muito mais atil do que
toda a sua fixacdo com os prazeres dos objetos sensoriais e muito
mais valioso do que toda a sua educacio, que, alids, apenas ensinou-o
a desenvolver ainda mais apego. Se vocé se familiarizar intimamente
com a atitude e a maneira como a mente do apego interpreta as coisas,
ficara bastante satisfeito. A sua vida serd muito melhor e mais facil.
Nio serd mais necessario esforcar-se arduamente para desenvolver
bondade amorosa e compaixdo; buscar e investigar o modo como
todas as falhas vém do apego ja é suficiente. A a¢io correta, abondade

amorosa e a compaixdo serdo resultados espontineos.
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Quando vocé reconhece a energia do apego, o pensamento puro
¢ uma consequéncia natural. Nio é preciso extenuar-se tanto: “Eu
quero o pensamento puro! Tenho que obté-lo!” Vocé nio precisa
aferrar-se a ideia de alcancd-lo. Apenas compreenda a motivagio
do apego e o pensamento puro surgira por si s6. Quando isso acon-
tecer, a sua vida serd naturalmente positiva. Pensamentos consci-
entes como: “Fu devo ser bom; eu preciso ser bom” nio serdo mais
necessarios. Vocé nio precisara intelectualizar as coisas.

Desde que vocé direcione a sua energia para o canal da paz e
da sabedoria, ela fluird espontaneamente nesse sentido. Vocé nio
precisa pensar muito. Apenas aja do modo correto e faga o seu me-
lhor para obter realizagdes; isso basta. Sempre avaliamos as acoes
de acordo com as aparéncias: “Ele fez isso; isso ¢ mau. Ela fez aquilo;
aquilo é bom”. Pensamos que as a¢des se dividem em boas ou mas,
mas agdes que sdo sempre boas ou mas ndo existem; elas ndo podem
ser categorizadas dessa maneira. Tudo depende da mente.

Por exemplo, se vocé faz, com apego, coisas que sdo normal-
mente consideradas religiosas, elas sdo negativas. Quem observa de
fora pode pensar que vocé esta fazendo algo bom, mas estdo equivo-
cados. A maneira adequada de julgar se uma agdo é boa ou ma é por
meio da motivacio que a fundamenta, nio pela acio em si. Ndo é
possivel predeterminar: “Esta agdo sempre serd boa; aquela sempre
serd ma”. Depende da motivagdo. Se vocé for motivado pela preocu-
pacdo com o préximo e ndo por apego egoista, a acdo torna-se pura,
ou positiva. Se a motivagdo for o apego, ela se torna impura, ou

negativa.
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A compaixdo supera o apego

Uma histéria das vidas passadas do Buda, os Contos Jataka, ilustra esse
ponto. Em uma de suas vidas como um bodhisattva, o Buda vivia em
celibato e, enquanto meditava em um lugar isolado, encontrou uma
jovem mulher tio consumida pelo desejo fisico desenfreado que se
tornara suicida. Ele sentiu tamanha compaixdo genuina por ela que
abandonou a vida celibataria, casou-se e ficou com a jovem por
doze anos. O proprio Buda disse que a experiéncia foi maravilhosa;
ela serviu como um poderoso auxilio para a destruicio do seu ego
e levou-o a um plano de realizacdes superiores. Ao observar as suas
agdes criticamente, dirfamos que o casamento com a jovem foi algo
negativo, uma acdo samsarica. Porém, a¢des nao sdo negativas em si
mesmas; depende da mente. Como ele agiu a partir da compaixdo, ela
foi positiva. O proprio Buda disse que, espiritualmente, abandonar
a vida preciosa de um monge com o objetivo de salvar aquela moca
ajudou-o muito.

Sempre pensamos “eu quero” ao invés de pensar no que 0s outros
querem para, entdo, ajuda-los. E por isso que todas as nossas agdes
sdo equivocadas. Se vocé for motivado por pensamentos puros, ainda
que, para pessoas comuns, cujas mentes sio fixas, as suas agdes pos-
sam parecer negativas, elas sdo, na verdade, absolutamente positivas.
Nio da para saber de fora. Vocé so pode ter certeza caso saiba se elas
foram feitas com uma mente positiva ou negativa.

Ao realizar o pensamento mais puro de beneficio para todos os
seres sencientes maes, o Buda alcancou a iluminagdo perfeita. Por-
tanto, vocé tem que pensar: “Posso fazer a mesma coisa. Nao ha dawvi-

das de que este é 0 meu caminho até a iluminac¢do. Eu também devo
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realizar esse pensamento puro 0 maximo possivel”. Por que ndo? E
muito simples; ndo ha obstdculos. Ndo pense que vocé criard pro-
blemas para si mesmo ao tentar seguir este caminho. Por que haveria
dificuldades? “Ndo faz parte da minha cultura”. Ndo é verdade. Isso
ndo tem nenhuma relacio com o que geralmente identificamos como
cultura. Alids, o que é cultura? Apego? Proje¢des do ego? Se tudo é
cultura, talvez eles também sejam. Do contrério, o que seria cultura?
Tentar abandonar o apego e dedicar-se ao bem-estar dos outros
seres sencientes ndo ¢, de maneira alguma, cultura tibetana; esses obje-
tivos ndo pertencem a nenhuma cultura especifica. O que as pessoas
comuns consideram cultura é aquilo que foi desenvolvido com apego
aos prazeres dos sentidos, e isso ndo tem nenhuma relagdo com o
conhecimento-sabedoria do Dharma. Isto ndo é a cultura de ninguém.

E apenas a cultura da sabedoria; a cultura da sabedoria universal.

A troca de si mesmo pelos outros

A dedicac¢do ao bem-estar de todos os seres sencientes baseia-se na
equalizagdo do eu com os outros. Porém, lembre-se: igualar-se com
os outros ndo significa tentar alterar as circunstancias externas radi-
calmente. Essa concepcio é equivocada. A equiparagdo acontece na
sua mente e, com base no equilibrio, vocé pratica a troca de si mesmo
pelos outros®.

Por incontaveis vidas, vocé desenvolveu apego com base na alu-

cinagdo contaminada de um “eu” objetivo, que vocé considera mais

$Veja The Kindness of Others, de Geshe Jampa Tegchok, para um ensinamento dessa
pratica.
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importante do que todas as outras coisas. Reconheca que essa é uma
concepgio falsa cujos resultados sdo agdes equivocadas. Ao invés
de apegar-se ao seu proprio bem-estar, transfira essa fixacdo para o
bem-estar dos outros. Coloque a felicidade deles em primeiro lugar e
a felicidade do seu ego em dltimo.

Nesta noite, antes de dormir, sente-se na sua cama e faca uma breve
meditagio de troca de si pelos outros. Converta o seu apego a con-
cepgdo do “eu” para os outros. Se for capaz de desenvolver esse tipo
de sabedoria, ao invés de ser completamente arrebatado e subjugado
por todos os problemas, vocé despertara. As dificuldades fardo com
que vocé desenvolva sabedoria e lhe dardo forca e energia adicionais
para seguir no caminho a iluminagio. Além disso, a pratica da troca
de si pelos outros ajuda a eliminar temores. Todos os medos e insegu-
rangas vém do apego. Quando sentir medo, pergunte-se de onde ele
vem. Agora vocé tem a resposta. Ele vem da preocupagdo excessiva
consigo mesmo, da alucinagdo projetada pelo conceito do ego.

Isso basta por enquanto. Vocé é capaz de ver como, a comegar pelo
exercicio da respiragdo, as meditagdes que temos feito nestes tltimos
dias de curso colaboram umas com as outras ao invés de se oporem.

Hoje, vocés tomaram os oito preceitos Mahayana’, entdo, nesta
noite, ndo tem jantar. Na verdade, ndo sdo vocés que nio terdo jantar;
¢ amente do apego que ficard sem. Isso me lembra de uma historia do
Tibete do passado. Quando os monges recebiam suas refei¢des nos
monastérios, eles se sentavam alinhados em longas fileiras, e os ser-

ventes iam de uma ponta a outra distribuindo a comida. Eles comega-

?Veja The Direct and Unmistaken Method, de Lama Zopa Rinpoche.
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vam pelos monges séniores e chegavam, gradualmente, aos iniciantes.
Certa vez, um delicioso iogurte foi oferecido a0 monastério e o Geshe
Ben, que j4 mencionei, estava 14, sentado um pouco mais afastado na
fila. A medida que o iogurte era lancado ruidosamente nas tigelas dos
monges que se encontravam a sua frente, ele comecou a se preocupar:
“Eles estdo dando muito iogurte aqueles monges. Nio sobrara nada
para mim”. Subitamente, ele percebeu o que estava acontecendo na
sua mente e meditou sobre o poder do apego e como ele cria fantasias
que nio tém relagio alguma com a realidade. Geshe Ben entdo virou a
sua tigela de cabega para baixo. Quando o servente chegou, ele disse:
“Nao, obrigado; ja comi”. Desse modo, ele puniu o seu ego e apego
egoistas pela obsessdo com o alimento que estava sendo servido. Esse
é um bom exemplo de como praticar um antidoto ao apego. E certa-
mente relevante para nos.

Enfim, garanto que pular alguns jantares ndo os enfraquecera ou
adoecerd, mas, s para ter certeza, nesta noite eu lhes darei uma pilula
especial de energia psiquica. Ela ¢ feita de terra natural e outras subs-
tancias especiais e, em tibetano, é chamada de chu-len, que significa
“extraindo a esséncia”. Entdo, sem muitas expectativas de obter um
pouco de energia psiquica, ao invés de jantar, tome esta pilula com

um cha®.

Muito obrigado. Obrigado e boa noite.

1"Veja Taking the Essence, de Lama Yeshe, no site do Lama Yeshe Wisdom Archive.
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Tomar sofrimento e dar felicidade

omos muito afortunados por termos conseguido identificar o
apego como o maior de todos os problemas. Quando falamos de
mal, demonios etc., nds nos referimos ao demdnio interno do apego.
Embora tenhamos buscado, ao longo de incontaveis vidas, a origem
dos nossos problemas fora de n6s mesmos, ndo ha nada externo a ser
culpado. Portanto, devemos alegrar-nos por termos finalmente locali-
zado esta causa interna de todo sofrimento.
Podemos ser bem tolos. Digamos que vocé estd em uma casa velha
e assustadora com alguns amigos. E tarde da noite e vocés estio
assistindo a um filme de terror. Um dos seus amigos diz: “Ndo va ao
pordo; ha algo demoniaco 14 embaixo”. Entdo, se vocé tiver que ir ao
pordo, sentird medo: “Realmente hd algo demoniaco aqui”. Vocé é tio
suscetivel a supersticdes. Isso é completamente estipido. Nio existe
mal externo e qualquer medo dele é apenas a projegdo do mal da sua
propria mente. Se conjecturar bastante, a sua mente supersticiosa cer-
tamente produzird algo e vocé passara a ter medo de coisas que ndo
temia. Todas essas idiotices vém do apego.
Portanto, finalmente reconhecer que todas essas coisas negativas

— demonios, inimigos, mal ou seja 14 o termo que vocés usam em
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suas conversas cotidianas, em ciéncia ou religido — vém do demonio
interno do apego e substituir, com coragem, o apego por si mesmo
pela dedicagdo ao proximo € algo tanto admiravel como sabio.

Ha intimeros seres vivos na Terra, mas pouquissimos sabem sobre
a troca de si pelos outros. Ainda que essa pratica possa ser muito
desafiadora, ela é extremamente benéfica. Se puder pratica-la, ela o
ajudara a resolver todos os seus problemas. Mudar a sua perspectiva
dessa maneira transforma todo sofrimento no caminho pacifico da
liberagao.

Precisamos desesperadamente de um método como esse. A vida
¢ sofrimento; as nossas mentes sdo fracas. A troca de si pelos outros
¢ de fato revolucionaria, e esta revolug¢do interna, que nio tem ne-
nhuma rela¢io com uma mudanca radical externa, transforma com-
pletamente a nossa atitude mental.

Se vocé acreditasse que o budismo se resume a sentar-se em medi-
tacdo para a pratica da concentracio, poderia rejeita-lo: “Os meus
joelhos doem; meu corpo nio foi feito para isto. Budismo é s6 um
lance dos lamas himalaios. Enfim, ndo posso viver sem trabalhar
e sem cuidar dos meus assuntos mundanos. O Dharma nio é para
mim”. Contudo, o budismo Mahayana lida com muito mais do que
apenas sentar-se em concentra¢io. Se for sabio, vocé sera capaz de
praticar 24 horas ao dia.

Quando surgirem dificuldades ou problemas, ao invés de depri-
mir-se, seja corajoso. Pense: “Otimo. Se esta dificuldade nio tivesse
surgido, eu poderia pensar que nio tenho problemas. Esse problema
¢é meu professor; todos eles sdo meus professores. Eles me propor-

cionam conhecimento-sabedoria e me ajudam a reconhecer com
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mais clareza a natureza do apego. Isso é tdo maravilhoso. Que todos
os problemas dos seres sencientes mies amadurecam em mim neste
instante e que eles possam receber todos os meus méritos, posses e
sabedoria”.

Se for dificil assumir o sofrimento dos outros em vocé, primeiro
pratique consigo mesmo. Da proxima vez que seus joelhos doerem
durante a meditacio, receba essa dor no seu ego e deixe que ele enlou-
queca. Deixe-o perder a cabeca cada vez mais. Pratique isso por uma
semana.

Depois, pratique receber em si mesmo todo o sofrimento que vocé
ja experimentou ao longo da vida. O seu ego e apego também ndo
gostardo disso, mas deixe que enlouquegam. Entdo, pouco a pouco,
lentamente, estenda a sua prética para receber em si mesmo os sofri-
mentos dos seus pais, amigos, todas as pessoas do seu pais e da Terra,
até que vocé receba os problemas e sofrimentos de todos os seres sen-
cientes do universo. Depois, sem nenhuma hesitacio, dé a eles todas
as suas posses, felicidade e mérito.

Qual é a técnica para a pratica desta meditacdo de tomar e dar, que
em tibetano chama-se tong-len? Vocé a combina com a meditacio na
respiragdo, que é, basicamente, a meditacio na respira¢do em nove
ciclos.

Comece expirando pela narina direita. Visualize o ar exalado na
forma de uma luz branca, cuja esséncia consiste em toda a sua ener-
gia positiva e sabedoria. Essa luz branca irradia-se para todos os seres
sencientes nos seis reinos do samsara e além. Ela entra pela narina
esquerda deles, chega aos seus coragdes e gera grande éxtase. Visua-

lize o ar que eles exalam na forma de uma fumaca preta densa, cuja
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esséncia sdo todas as suas negatividades, confusio e sofrimentos
pesados. Essa energia escura e poluida entra pela sua narina esquerda
e chega ao seu coracdo. Nio a deixe de fora; traga-a direto ao seu
coragdo, para que o seu ego e apego percam completamente a cabeca.

A natureza do apego € tal que, quando surgem problemas, ele os
afasta cegamente. Essa pratica treina a sua mente para lidar com a
negatividade, sentir compaixdo pelos outros e tomar para si os sofri-
mentos e problemas deles, o que, por sua vez, ajuda-o a superar o
amor egoista e a amar o proximo mais do que vocé mesmo.

Faga o ciclo acima de expirar luz branca pela narina direita e inspi-
rar fumaga preta pela esquerda trés vezes. Depois, expire pela narina
esquerda e inspire pela direita trés vezes. Por fim, inspire e expire por
ambas as narinas trés vezes. Concluido cada ciclo de nove respiracdes,
concentre-se pelo maior tempo possivel na visualizagio de que vocé
e todos os outros seres sencientes purificaram-se de todo sofrimento,
negatividade e mente dualista, e que se iluminaram plenamente,
experimentando o éxtase eterno que permeia o seu corpo e mente
por completo. Quando perder a concentra¢do nisso, retome as nove
rodadas. Repita o ciclo pela duracio da sessio.

Nio pense que isso € apenas fantasia e que essa meditacio nio
muda em nada o seu proprio sofrimento e o dos outros. Na verdade,
trata-se de uma pratica profunda e, cada vez que vocé a realiza, ela
o aproxima, bem como todos os demais seres sencientes, da ilumi-
nag¢do. O maior obstaculo ao estado supremo é o amor egoista por si
mesmo, e a melhor maneira de supera-lo é receber todo sofrimento,
carma e delusdes dos seres sencientes e dar-lhes toda a sua felicidade

e mérito. O modo mais eficaz de treinar a sua mente para superar o
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amor egoista é a pratica da meditagdo em tong-len.

Conclusdo

Chegamos agora ao fim deste curso breve, quase como um sonho. No
inicio, eu disse que dependia de vocé se estes cinco dias seriam bené-
ficos ou ndo. Para se assegurar disso, vocé os dedicou a descoberta da
verdadeira natureza da sua mente para o beneficio dos seres vivos em
toda a extensdo do espago. Porém, se este curso o beneficiou ou ndo
provavelmente depende mais do que vocé fard no futuro com o que
aprendeu.

Durante o pouco tempo que passamos juntos, vocé aprendeu a
fazer meditagido analitica e estabilizadora, e seria maravilhoso se
pudesse continuar a pratica-las quando chegar em casa. Claro, como
diz um velho ditado tibetano: “Meditacio sem estudo é como esca-
lar uma montanha sem os bracos”. Em outras palavras, na meditacio
analitica, vocé precisa de algo para meditar sobre. Com isso em vista,
n6s recomendamos vivamente o estudo e a prética dos ensinamentos
do lamrim — as explicac¢des dos passos no caminho a iluminacio.

Vocé também aprendeu algumas outras técnicas meditativas: a
meditagdo da respiragdo do vaso, com atencido nas sensagdes de
todo o seu corpo; como lidar com as distragdes; como escutar o seu
som interno ao entoar o mantra do Buda; como se recordar das suas
experiéncias de vida, retrocedendo ao tempo em que vocé estava no
utero da sua mae; a meditacido de equilibrio; e a troca de si mesmo
pelos outros com a meditagdo de tomar e dar (tong-len).

Vocé sabe, ainda, como tomar os oito preceitos Mahayana. Seria

fantastico se pudesse fazer isso com regularidade durante a sua vida. E
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um método poderoso para lidar com o apego.

O ponto principal das minhas palestras foi tentar oferecer-lhe uma
experiéncia de como os dois departamentos do ego e do apego sio a
fonte de todos os problemas e sofrimentos que vocé e todas as outras
pessoas ja tiveram. Essas duas mentes s3o o seu pior inimigo e, se um
dia vocé quiser encontrar liberdade e alegria verdadeiras, terd que se
livrar de ambos para sempre.

Portanto, dedique a sua vida ao desenvolvimento da sabedoria que
compreende a natureza da sua propria mente e trabalha pela felici-
dade dos outros. Tente o seu melhor para evitar prejudicar o proximo

€ para gerar um sentimento afetuoso por todos os seres sencientes.

Muitissimo obrigado por terem vindo a este curso. Da minha parte, eu

tive uma experiéncia maravilhosa. Obrigado, muito obrigado.
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A MEDITACAO MAHAYANA DE EQUILIBRIO

Esta meditagdo foi praticada durante o curso de Dromana. Medite em primeira

pessoa e faga uma pausa entre os pardgrafos para contemplar.

Pense: obter apenas a sua proprialiberagdo nunca é suficiente. O apego
a paz pessoal e o esforgo exclusivo para esse fim € tanto egoista como

cruel.

Visualize que todos os seres sencientes o rodeiam, com a sua mde sentada a sua
esquerda e o seu pai d direita. A sua frente, visualize um inimigo: alguém que ndo
goste de vocé ou que deseje o seu mal. Atrds, coloque o seu amigo mais querido:
a pessoa a qual vocé é mais apegado. Um pouco afastado, visualize um estranho:

uma pessoa pela qual os seus sentimentos sejam neutros.

Pense: ndo ha nenhuma razio para eu ser apegado e ajudar o meu

amigo ou para odiar e ferir o meu inimigo.

Se o objetivo fosse buscar somente a minha propria paz, ndo haveria
motivo para eu ter nascido humano. Até mesmo como um animal eu
poderia fazer isso. Diversos bichos tém objetivo idéntico ao de pes-
soas bem-educadas —a propria felicidade — e também realizam muitas
agdes negativas, como brigas e destruicdo de inimigos, traigdes com
uma mente politica etc., tudo com o fim tinico e exclusivo da propria

felicidade. Praticamente ndo hé diferenca entre eles, a ndo ser a forma.
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O proposito essencial de eu ter nascido humano é esforcar-me para
alcangar objetivos mais elevados — conduzir cada ser senciente a feli-

cidade eterna. Isso é algo que nenhum animal é capaz de fazer.

Assim como eu quero evitar o sofrimento e encontrar a felicidade,
todos os outros seres sencientes desejam o mesmo. Portanto, somos
todos iguais, e ndo ha uma razdo légica para que eu me importe mais
comigo mesmo do que com os demais ou para que prejudique inimigos

ou qualquer outro ser senciente.

Ha incontaveis renascimentos, por meio da consciéncia do meu eu,
tenho discriminado os outros seres como amigos, inimigos ou estra-
nhos. Chandrakirti disse: “Onde houver a consciéncia do eu, havera a
discriminagdo do outro”. Do sectarismo discriminativo entre mim e o

outro surgem o apego e o 6dio.

Todos os infortinios vém de agirmos sob a influéncia dessas mentes

negativas.

A consciéncia do eu causa 0 apego a mim mesmo, o que, por sua vez,

produz apego a minha propria felicidade.
Toda gama de mentes negativas surge do que foi explicado acima.

A raiva é causada pela cobica e pelo apego, e me faz discriminar todos

que perturbam a minha felicidade, criando o inimigo.

O apego cria 0 amigo, que me ajuda, e consolida o inimigo, que me
prejudica.
Aignoranciarotula como estranhos aqueles que nem me ajudam, nem

me prejudicam.

A raivame faz odiar e ferir o inimigo; o apego faz com que eu me agarre

e ajude 0 amigo; e aignorancia me faz ver o estranho como tendo uma
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natureza propria permanente. Ao agir sob a influéncia dessas mentes

negativas, eu me coloco em situagdes dificeis e sofridas.

O apego cria perigos e sofrimento para mim e para os outros. A Terra
inteira corre o risco de explodir. O apego ndo oferece paz e traz apenas

sofrimento.

Desde tempos sem inicio, as duas a¢des negativas de ajudar a partir
do apego e prejudicar a partir da raiva lancaram-me no sofrimento
samsarico, impedindo-me de alcangar a paz perfeita da liberacio e da

iluminacdo.

Agdes negativas deixam impressdes negativas na consciéncia; elas
amadurecem em experiéncias de sofrimento sem fim. Se continuar
me comportando dessa maneira, experimentarei o mesmo sofrimento
repetidamente por éons, e nunca receberei realizagdes nem a ilumi-

nagao em si.

Os trés objetos, 0 amigo, o inimigo e o estranho sio falsos e foram
rotulados de maneira incorreta por razdes estritamente passageiras. O
amigo, inimigo e estranho atuais ndo foram sempre o amigo, inimigo e
estranho nas minhas incontaveis vidas passadas. Até mesmo o inimigo
do ano passado pode, neste ano, tornar-se meu amigo, e o amigo de
ontem tornar-se meu inimigo de hoje. Tudo pode mudar em apenas

umahoraeisso acontece devido ao apego a comida, roupas e reputagio.

As escrituras dizem: “Se, por um momento, vocé tentar criar lagos de
amizade com um inimigo, ele se tornara seu amigo. O oposto acon-
tece se vocé tratar o seu amigo como um inimigo. Portanto, o sabio,
compreendendo a natureza impermanente dos relacionamentos tem-

porais, nunca se apega a comida, roupas ou reputagao”.

O Buda disse: “Em outra vida, o pai se torna o filho; a mie, a esposa; o

inimigo, um amigo. Tudo muda. Na existéncia ciclica, nada é certo”.
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Logo, ndo hé razio para se apegar a amigos ou para odiar inimigos.

Se a concepgdo ignorante do eu e seus objetos fosse verdadeira, as
trés designacdes de amigo, inimigo e estranho deveriam existir desde
incontaveis vidas anteriores e continuar existindo do presente até
depois da iluminacio. Isso faz com que o conceito de iluminagio nio
tenha nenhum sentido, ja que a mente sublime e iluminada do Buda
estd completamente livre das delusdes e impressdes que criam essas

distingdes.

O Buda, a partir da sua compaixdo, ensinou a medita¢do de equilibrio
para que eu também possa libertar-me das delusdes, impressdes e dis-
criminacdo ignorante. Os conceitos de amigo, inimigo e estranho sio

falsos porque eles e as suas bases sio totalmente ilusorios. Ndo hd umeu.

Os meus problemas sdo criados ndo pelo inimigo, mas por mim
mesmo. Nas minhas vidas passadas, prejudiquei os outros por meio
da ignorancia e os resultados dessas a¢des retornam nesta vida, cau-

sando-me dificuldades e sofrimento.

O Buda disse: “Em vidas anteriores, eu matei todos vocés e vocés todos

me mataram. Por que devemos ter apego uns pelos outros agora?”

Chandrakirti disse: “E estipido e ignorante retaliar, com rancor,
o ataque de um inimigo na esperanca de para-lo, ja que a propria

retaliacdo traz apenas mais sofrimento”.
Logo, ndo ha razdo para retaliar.

Oinimigo é o objeto da minha pratica de paciénciae me ajudaasuperar

araiva. Eu ndo devo odiar este inimigo, que traz paz a minha mente.

O inimigo ¢é infinitamente mais precioso do que qualquer posse mate-
rial. Ele é a fonte de toda a minha felicidade passada, presente e futura.

Nunca devo odia-lo. Qualquer posse pode ser renunciada para preser-
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var a sua paz.

Um inimigo é a minha maior necessidade, a fonte da iluminagio de
todos os seres, incluindo a minha prépria. O inimigo é a minha posse

mais preciosa. Pela sua paz, sou capaz de renunciar a mim mesmo.

De agora em diante, ndo devo odiar ou ferir o inimigo ou qualquer

outro ser.

O inimigo que me inflige prejuizo fisico e mental estd sob o controle da
sua mente negativa. Ele ¢ como o bastdo usado para bater em alguém.
Nio hé razdo para me irritar ou retaliar causando-lhe mal. Ndo é culpa
dele, assim como a dor que experimento de uma surra n3o é culpa do

bastio.

Se tivesse sabedoria clara, eu veria que prejudicar o proximo por 6dio
equivale a prejudicar a mim mesmo por 6dio. Obviamente, ndo devo

prejudicar o proximo.

Todos os seres sencientes, incluindo o inimigo, sdo objeto da com-
paixdo do Buda. Os incontaveis budas mantém o inimigo e todos os
outros seres proximos ao coragdo. Portanto, prejudicar os demais,

mesmo que minimamente, é como prejudicar os infinitos budas.

O Buda sempre considera todos os seres sencientes, inclusive os
inimigos, como mais importantes do que ele mesmo. Prejudicar
insensatamente outro ser para o meu proprio beneficio é o ato de uma

mente de pedra.

O inimigo e todos os outros seres sencientes foram minhas mées
incontaveis vezes. Os corpos, falas e mentes sagrados dos infinitos
budas sdo servos de todos os seres, incluindo os inimigos. Logo, eu

jamais devo prejudicar qualquer outro ser.
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Nio ferir o meu pior inimigo — a ignorancia na minha mente — e, ao
invés disso, destruir um inimigo externo equivale a matar um amigo ao
confundi-lo com um inimigo. Ndo devo prejudicar o inimigo externo,

mas sim o interno, a causa real de todo o meu sofrimento.

Devido a realizacBes transcendentes baseadas na meditagio de
equilibrio, nenhum bodhisattva jamais veria outros seres sencientes

como inimigos, mesmo que todos se insurgissem contra ele ou ela.

O inimigo é um mero conceito criado pelo meu 6dio, assim como
amigos e estranhos sdo conceitos criados pelo meu apego e ignoran-
cia. Nao devo acreditar nas percepgoes distorcidas das minhas mentes

negativas.

Se investigar com o olho da sabedoria, jamais encontrarei o amigo
do meu apego ou o inimigo do meu 6dio em lugar algum, nem den-
tro nem fora dos seus corpos. A sabedoria me diz que eles sio meros

nomes.

Por todas essas razdes, agora sou capaz de ver, claramente, o quio

estipido e insensato eu tenho sido desde vidas sem principio.

Sevocé puder realizar esta meditagdo de equilibrio, ela se tornard a sua posse mais

inestimavel. O equilibrio traz paz a incontaveis seres e atodas as suasvidas futuras.

Colofdo

Esta meditacdo vem do manual de meditacdo de Lama Zopa Rinpoche, The
Wish-fulfilling Golden Sun of the Mahayana Thought Training. Rin-
poche descreveu-a como mais do que a meditagdo padrio de equilibrio, ja que

ele acrescentou algumas técnicas para superar a raiva e desenvolver a paciéncia.
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(sct.: sanscrito; tib.: tibetano)

amor. O desejo sincero de que os outros sejam felizes e o sentimento de que a

felicidade deles ¢ mais importante do que a sua propria; o contrario do apego.

apego. Uma mente deludida que percebe o seu objeto como atraente, afunda-se
nele e ndo é capaz de se separar; uma das seis delusdes principais.

arhat (sct.). Literalmente, destruidor do inimigo. Uma pessoa que destruiu o

seu inimigo interior, as delusdes, e alcangou a liberacio da existéncia ciclica.

bodhicitta (sct.). A determinacdo altruista de alcancar a iluminacio com o

proposito exclusivo de iluminar todos os seres sencientes.

bodhisattva (sct.). Alguém cuja pratica espiritual estd orientada para a realizagdo
da iluminagdo. Alguém que possui a motivacido compassiva da bodhicitta.

buda (sct.) Um ser plenamente iluminado. Alguém que eliminou todos os
obscurecimentos que encobrem a mente e desenvolveu perfeitamente todas
as boas qualidades. A primeira das Trés Joias de Reftigio. Veja também ilumi-
nagdo e Buda Shakyamuni.

Buda Shakyamuni (563-483 a.C.). O quarto dos mil budas fundadores da era
mundial presente. Nascido Siddhartha Gotama, um principe do cld dos Shakya
do norte da India, ele ensinou os caminhos do sutra e do tantra a liberagdoea
iluminagio. E o fundador do que veio a ser conhecido como budismo (do sct.:
buddha — “plenamente desperto”).

Buddhadharma (sct.). Os ensinamentos do Buda. Veja também Dharma.

budista. Alguém que tomou refiigio nas Trés Joias de Reftigio — o Buda, o
Dharma e a Sangha — e aceita a visdo de mundo filosofica dos “quatro selos™
todas as coisas condicionadas sdo impermanentes; todas as coisas condicio-
nadas sdo, por natureza, insatisfatdrias; todos os fendomenos sdo vazios; e o

nirvana ¢ a paz verdadeira.

"Um glossario mais extenso pode ser encontrado em www.shiwalha.org.br.
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carma (sct.: karma; tib.: 1d). A¢do; as operagdes de causa e efeito, pelas quais acdes
positivas produzem felicidade e negativas sofrimento.

chakra (sct.). Um centro de energia psiquica; ha alguns ao longo do eixo cen-
tral do corpo, como, por exemplo, na area do perineo, no umbigo, coracio,
garganta e topo da cabega.

Chandrakirti (sct.). O filésofo indiano budista do século VI que escreveu
comentarios sobre a filosofia de Nagarjuna. A sua obra mais conhecida é Um
guia para o Caminho do Meio (Madhyamakavatara).

chu-len (tib.). Literalmente, “extraindo a esséncia”. Uma pilula especial prepa-
rada com diversas substancias sagradas e outras, de acordo com a tradicio.
Meditadores tibetanos as utilizavam como sustento em dreas remotas onde os
alimentos eram escassos. Lama Yeshe costumava fazer as suas proprias, que
ele as vezes distribuia aos seus alunos.

compaixdo (sct.: karuna). O desejo sincero de que os outros estejam livres dos
seus sofrimentos mentais e fisicos e o sentimento de que a liberdade deles é
mais importante do que a sua propria. Um prerrequisito para o desenvolvi-
mento da bodhicitta.

consciéncia. Veja mente.

delusdo (sct.: klesha). Um obscurecimento que encobre a natureza essencial-
mente pura da mente, sendo portanto responsavel por sofrimento e insatis-
fagdo. Ha seis delusdes principais e vinte secundarias; a delusido principal é a
ignorancia, a partir da qual surgem o apego aferrado, o 6dio, a inveja e todas
as demais.

Dharma (sct.). Ensinamentos espirituais, particularmente os do Buda Shakya-
muni. Literalmente, aquilo que mantém alguém afastado do sofrimento. A
segunda das Trés Joias de Reftgio.

doze elos da originagio dependente. Os doze passos na evolucio da existéncia
ciclica: ignorancia, formagdo cirmica, consciéncia, nome e forma, seis senti-
dos, contato, sensagdes, ansia (ou desejo), aferramento (ou apego), devir (ou

existéncia), nascimento e envelhecimento e morte.

ego. Concepcao equivocada de que “eu existo por mim mesmo”; o eu autoexis-
tente. A visdo do eu mantida pela mente que nio realizou a vacuidade.
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equilibrio. Auséncia da discriminacio habitual dos seres sencientes em amigo,
inimigo e estranho, proveniente da realizacdo de que todos os seres sencientes
sdo iguais em desejar felicidade e em néo querer sofrimento e de que, desde
tempos sem principio, todos os seres foram tudo uns com relagdo aos outros.
Uma mente imparcial que serve como base para o desenvolvimento do grande
amor, da grande compaixdo e da bodhicitta.

existéncia ciclica (sct.: samsara; tib.: khor-wa). Os seis reinos de existéncia condi-
cionada, trés inferiores — infernos, fantasmas famintos (sct.: preta) e animais — e
trés superiores — humanos, semideuses (sct.: asura) e deuses (sct.: sura). E o ciclo
sem principio e continuo de morte e renascimento sob o controle de delusio e
carma repleto de sofrimentos. Também se refere aos agregados contaminados
de um ser senciente.

existéncia inerente. Aquilo de que os fendmenos sio vazios; o objeto de negacio
ou refutagdo. Para a ignorancia, os fendmenos parecem existir de maneira

independente, por si mesmos, inerentemente. Veja vacuidade.

Gelug (tib.). A ordem virtuosa. A ordem do budismo tibetano fundada por
Lama Tsongkhapa e seus discipulos no inicio do século XV.

Grande veiculo. Veja Mahayana.

Hinayana (sct.). Literalmente, veiculo pequeno ou menor. E uma das duas
divisdes gerais do budismo. A motivagdo dos praticantes Hinayana para seguir
o caminho do Dharma ¢, principalmente, o intenso desejo de liberagdo pes-
soal da existéncia condicionada, ou do samsara. Ha dois tipos de praticante
Hinayana: ouvintes e realizadores solitarios. Veja Mahayana.

ignordncia (sct.: avidya; tib.: ma-rig-pa). Literalmente, “ndo ver” aquilo que existe,
ou o modo como as coisas existem. Ha, basicamente, dois tipos: ignorancia
do carma e ignorancia da verdade absoluta. A delusdo fundamental da qual
todas as outras surgem. O primeiro dos doze elos da originacido dependente.

iluminacdo (sct.: bodhi). Despertar pleno; budeidade. O objetivo supremo da
pratica budista, alcancado quando todas as limita¢des sdo removidas da mente
e o potencial positivo ¢ realizado completa e perfeitamente. E um estado carac-

terizado por compaixio, sabedoria e habilidade infinitas.

Joia Tripla. Veja Trés Joias.
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Kagyu (tib.). A ordem do budismo tibetano fundada no século XI por Marpa,
Milarepa, Gampopa e seus seguidores.

lama (tib.; sct.: guru). Um guia ou professor espiritual. Alguém que mostra ao
discipulo o caminho aliberagdo e a iluminacio. Literalmente, pesado— pesado

com conhecimento do Dharma.

lamrim (tib.). O caminho gradual. Uma apresenta¢do dos ensinamentos do
Buda Shakyamuni em formato adequado para o treinamento passo a passo de
um discipulo. O lamrim foi primeiro formulado pelo grande professor tibeta-
no Atisha (Dipamkara Shrijnana, 982-1055), quando ele foi ao Tibete em 1042.
Veja também trés caminhos principais.

liberagdo (sct.: nirvana; tib.: thar-pa). O estado de libera¢do completa do samsara;
o objetivo do praticante que busca a sua propria liberdade do sofrimento (veja
também Hinayana). “Nirvana inferior” é utilizado para se referir a esse estado
de liberagdo individual, enquanto “nirvana superior” refere-se a realizacdo

suprema da iluminacio plena da budeidade (veja também Mahayana).

Mahayana (sct.). Literalmente, O grande veiculo. E uma das duas divisdes gerais
do budismo. A motivac¢io dos praticantes Mahayana para seguir o caminho
do Dharma ¢, principalmente, o desejo intenso de que todos os seres sencien-
tes mies se libertem da existéncia condicionada, ou do samsara, e alcancem
a iluminagdo plena da budeidade. O Mahayana possui duas divisdes, Parami-

tayana (Sutrayana) e Vajrayana (Tantrayana, Mantrayana). Veja Hinayana.

mantra (sct.). Literalmente, protecdo da mente. Mantras sio silabas do sans-
crito geralmente recitadas em conjunto com a prética de uma deidade medita-

cional especifica, que incorporam as qualidades dessa deidade.

meditagdo. Familiariza¢do da mente com objetos adequados. Tecnicamente, ha

dois tipos de meditagdo: analitica e estabilizadora.

mente (sct.: citta; tib.: sem). Sindnimo de consciéncia (sct.: vijnana; tib.: nam-she) e
senciéncia (sct.: manas; tib.: yi). Definida como o que é “claro e cognoscente”;
uma entidade sem forma que tem a capacidade de perceber os objetos. A

mente ¢ dividida em seis consciéncias primarias e 51 fatores mentais.

mérito. Impressdes positivas deixadas na mente por a¢des virtuosas ou dhar-
micas. A causa principal da felicidade.
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Milarepa. Um grande iogue tibetano (1052-1135); um dos fundadores da escola
Kagyu do budismo tibetano. Famoso pela relagio exemplar com seu profes-
sor, Marpa, seu ascetismo fantastico e suas cangdes de realizacdo, Milarepa é

uma das figuras lendarias da historia do Tibete.

Nagarjuna (sct.). O filosofo indiano budista do século 11 d.C. que prop6s a filo-
sofia Madhyamaka da vacuidade.

niilista. No contexto deste livro, alguém que, ao ouvir ou ler sobre vacuidade,
chega a conclusio equivocada de que nada existe; por exemplo, que ndo ha
causa e efeito das a¢des ou vidas passadas e futuras. Uma visdo extrema, como

0 seu oposto, o eternalismo.

Nyingma (tib.). A ordem “antiga” do budismo tibetano, cujos ensinamentos
remontam ao tempo de Padmasambhava, o mestre tantrico indiano do século
VIII convidado pelo rei Trisong Detsen ao Tibete com o objetivo de eliminar

os obstaculos para o estabelecimento do budismo em seu reino.

orgulho. Uma mente deludida que mantém uma imagem inflada ou superior
de si mesma, impedindo realiza¢des espirituais e fazendo com que se desres-
peite e despreze os outros; uma das seis delusdes principais. Ha sete tipos de
orgulho.

paramita (sct.). Veja seis perfeicdes.

Paramitayana (sct.). O veiculo da perfei¢do; o primeiro dos dois caminhos
Mahayana. Este é o caminho gradual & iluminagao trilhado pelos bodhisattvas
que praticam as seis perfeicdes ao longo dos dez niveis (bhumi) de um bodhi-
sattva, durante incontaveis éons de renascimentos no samsara para beneficio
de todos os seres sencientes. Também chamado de Sutrayana. Veja também

Vajrayana.
Prajnaparamita (sct.). A perfei¢do da sabedoria.

prosternagio. No budismo, a pratica de curvar-se em sinal de respeito diante de
um professor, um objeto sagrado ou um altar; ha diversas maneiras de fazer

prosternagoes.

purificagdo. A erradicacdo da mente de impressdes negativas deixadas por agdes

ndo virtuosas passadas, que, caso mantidas, amadureceriam em sofrimento.
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Os métodos mais eficazes de purificagio empregam os quatro poderes opo-
nentes de confianca, arrependimento, resolug¢do e a aplicagio dos antidotos.

quatro nobres verdades. O tema do primeiro ensinamento do Buda. A verdade
do sofrimento, a causa do sofrimento, a cessagio do sofrimento e o caminho
paraa cessagdo do sofrimento como visto por um arya, ou nobre —alguém que
tem a realizagdo direta da vacuidade.

raiva. Uma mente grosseira que percebe o seu objeto como repugnante e cuja

funcio é destrutiva; uma das seis delusdes principais.

reencarnagio. Renascimento, geralmente dentro da existéncia ciclica; o corpo
morre e, de acordo com o carma, a consciéncia passa para a proxima vida, por

meio do corpo do bardo (o estado intermediario).

refiigio. A porta para o caminho do Dharma. Um budista toma reftigio nas Trés
Joias temente dos sofrimentos do samsara e com fé de que o Buda, o Dharmae
a Sangha tém o poder de conduzi-lo do sofrimento para a felicidade, a libera-

¢30 ou a iluminag3o.

respiragdo do vaso. Uma meditacdo na respiracio em que o foco reside em
inalar, segurar o ar e exalar. Ensinada por Lama Yeshe no curso de Dromana.

Rinpoche (tib.). Literalmente, “o precioso”. Em geral, um titulo dado a um lama
que renasceu intencionalmente em um corpo humano para continuar a ajudar

0s outros.

roda da vida. Geralmente refere-se a representacdo imagética da existéncia
ciclica, cujo aro sdo os doze elos da originagdo dependente e o centro mostra

os trés venenos da ignorancia, do apego e do 6dio.

sabedoria. Diferentes niveis de insight na natureza da realidade. Ha, por exem-
plo, as trés sabedorias de ouvir, contemplar e meditar. Em termos absolutos,
hé a sabedoria que realiza a vacuidade, a qual liberta os seres da existéncia
ciclica e, eventualmente, leva-os a iluminagéo.

samsara (sct.). Veja existéncia ciclica.

sangha (sct.). Comunidade espiritual; a terceira das Trés Joias de Refagio. A
sangha absoluta sdo os que realizaram diretamente a vacuidade; a relativa sdo

os monges e monjas ordenados.



«++ GLOSSARIO - 129

seis perfeicdes (sct.: paramita). Caridade, moralidade, paciéncia, perseveranca
entusiasmada, concentragdo e sabedoria. Veja também Paramitayana.

ser senciente (tib.: sem-chen). Qualquer ser nio iluminado; qualquer ser cuja

mente ndo esta completamente livre de ignorancia grosseira e sutil.

sofrimento. O estado de estar preso na existéncia ciclica sob o controle de
delusdo e carma; o tema da primeira das quatro nobres verdades.

sutra (sct.). Um discurso do Buda Shakyamuni; a divisdo pré-tantrica dos
ensinamentos budistas que enfatiza o cultivo da bodhicitta e a pratica das seis

perfei¢des. Veja também Paramitayana.
Sutrayana (sct.). Veja Paramitayana.

tantra (sct.). Literalmente, fio ou continuidade; os textos dos ensinamentos do
mantra secreto do budismo. Termo geralmente utilizado para se referir a esses

ensinamentos em si. Veja também Vajrayana e sutra.
Tantrayana (sct.). Veja Vajrayana.

Theravada (sct.). Uma das 18 escolas nas quais o Hinayana se dividiu pouco
depois da morte do Buda Shakyamuni; é a escola principal do Hinayana hoje,
predominante na Tailandia, no Sri Lanka e em Mianmar, e bem representada

no ocidente.

tong-len (tib.). Literalmente, “comar e dar”; a meditacdo de tomar todos os sofri-
mentos dos seres sencientes em si mesmo e dar-lhes toda a sua felicidade e
méritos.

transformagio do pensamento. Veja treinamento da mente.

treinamento da mente (tib.: lo-jong). Um género de ensinamento que explica
como transformar a mente da estima por si mesmo em estima pelo outro,
levando, eventualmente, ao desenvolvimento da bodhicitta. Veja também
tong-len.

trés caminhos principais. As trés divisdes principais do lamrim: rentincia, bodhi-

citta e visdo correta.
trés cestas (sct.: tripitaka). As trés divisdes do Dharma: vinaya, sutra e abhidharma.

Trés Joias. O objeto de refigio para um budista: 0 Buda, o Dharma e a Sangha.
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Tsongkhapa, Lama Je (1357-1417). Fundador da tradicio Gelug do budismo
tibetano e revitalizador de muitas tradigdes monasticas e linhagens do sutra
e do tantra no Tibete.

tulku. Veja Rinpoche.

vacuidade (sct.: shunyata). A auséncia de todas as ideias falsas sobre como as
coisas existem; especificamente, a auséncia da existéncia aparentemente inde-
pendente e autoexistente dos fenémenos.

Vajrayana (sct.). O veiculo adamantino; o segundo dos dois caminhos
Mahayana. Também chamado de Tantrayana ou Mantrayana. Este é o veiculo
mais rapido do budismo, j& que permite a certos praticantes alcancar a ilumi-
nacio em uma Unica vida desta era degenerada. Veja também tantra.

Veiculo menor. Veja Hinayana.

visdo dualista. A visdo ignorante caracteristica da mente ndo iluminada, na
qual todas as coisas sdo falsamente concebidas como dotadas de existéncia
propria concreta. Para tal visdo, a aparéncia de um objeto esta misturada com
aimagem falsa de que ele é independente ou existente por si mesmo, levando,
assim, a visOes dualistas posteriores relacionadas a sujeito e objeto, eu e outro,

isto e aquilo etc.



LAMA YESHE WISDOM ARCHIVE

O Lama Yeshe Wisdom Archive (LYWA) é 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 comecaram 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 paginas de transcri¢des brutas.
Muitas gravagdes, principalmente ensinamentos de Lama Zopa Rinpoche,
ainda precisam ser transcritas, e, a medida que Rinpoche continua a ensinar,
o numero de grava¢des no arquivo aumenta. A maioria de nossas transcri¢oes
ainda ndo foi verificada nem editada.

No LYWA, estamos fazendo todos os esforcos para organizar a transcri¢do
do que ainda nio foi transcrito, editar o que ainda nio foi editado e realizar
muitas outras tarefas detalhadas em seguida.

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

O arquivamento envolve gerenciar as gravacdes dos ensinamentos de Lama
Yeshe e Lama Zopa Rinpoche que ja foram coletados, reunir gravacdes de
ensinamentos dados, mas ainda nio enviados para o LY WA, e obter gravacoes
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 ja existente de ensinamentos, gerenciamos esse banco de
dados, verificamos as transcri¢des e as disponibilizamos para editores ou
outras pessoas que estejam pesquisando ou praticando esses ensinamentos.

Outras atividades de arquivamento incluem trabalhar com videos e fotogra-
fias dos Lamas e digitalizar materiais.

A divulgagio envolve disponibilizar os ensinamentos dos Lamas de diver-
sas formas, incluindo publicagdes para distribui¢do gratuita, livros a venda
pela Wisdom Publications, transcri¢des brevemente editadas, CDs de audio,
DVDs, artigos na Mandala e em outras revistas, além do nosso site. Indepen-



dentemente do meio escolhido, os ensinamentos requerem uma quantidade
significativa de trabalho para serem preparados para distribuiggo.

Isso é apenas um resumo do que fazemos. O LY WA foi estabelecido pratica-
mente sem financiamento inicial e desenvolveu-se exclusivamente a partir da
gentileza de varias pessoas. Agradecemos sinceramente a 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 inestimavel apoio. Se vocé deseja fazer
uma contribui¢io para nos ajudar com qualquer uma das tarefas acima ou
patrocinar livros para distribuigdo gratuita, entre em contato.

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

FUNDACAO PARA A PRESERVACAO
DA TRADICAO MAHAYANA

A Fundagdo para a Preservacdo da Tradigdo 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 medi-
tacdo budistas e centros de retiro urbanos e rurais, monastérios, editoras, cen-
tros de satide 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 pratica do budismo
Mahayana em geral, e da tradigdo 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 sen-
cientes. Livros como este que vocé tem nas maos mostram como colocar os
ensinamentos em pratica e integra-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 materi-
ais e deve ser tratada com respeito. Para evitar criar o carma de ndo encontrar o
Dharma novamente em vidas futuras, por favor, nio coloque livros (ou outros
objetos sagrados) no chido ou debaixo de outras coisas, nio pise ou sente-se
sobre eles, ou os utilize para fins mundanos, como apoiar mesas instaveis.
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 joga-
dos no lixo, mas queimados de uma maneira especial. Em resumo: ndo inci-
nere esses materiais com outros residuos, mas sozinhos, e, enquanto quei-
mam, 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 samsaricos, purificando as suas mentes, aliviando
os seus sofrimentos e trazendo-lhes toda a felicidade, até e incluindo a ilumi-
nagdo. Algumas pessoas podem achar essa pratica um pouco incomum, mas
ela é feita segundo a tradi¢do. 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 saudaveis,
que o Dharma se espalhe por todo o espaco infinito, e que todos os seres sen-
cientes alcancem rapidamente a iluminagao.

Em qualquer reino, pais, area 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 facil-
mente, e que todos sejam guiados apenas por professores do Dharma per-
feitamente 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 Monastica de Sera, em Lhasa, onde estudou até 1959, quando a invasio
chinesa do Tibete o forgou 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 depois, ele estabeleceu o Monastério de Kopan, proximo
a Kathmandu, com o objetivo de ensinar budismo aos ocidentais. Em 1974, os Lamas
comecaram a fazer turnés anuais de ensinamentos pelo ocidente, e, como resultado
dessas viagens, uma rede mundial de centros de ensino e meditacio budista - a Fundagdo
para a Preservacio da Tradi¢do 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 ap6s outra, Lama Yeshe faleceu
a0s 49 anos. Ele renasceu como Osel Hita Torres, na Espanha, em 1985, e foi reconhecido
como a reencarna¢do de Lama Yeshe pelo Dalai Lama, em 1986. A notéavel historia de
Lama é contada no livro de Vicki Mackenzie, “Reencarnagdo: o menino lama” (Wisdom

Publications, 1996) e na biografia oficial de Adele Hulse, “Big Love”.

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 organizagdo internacional dos Lamas, a Fundagdo para
a Preservacdo da Tradi¢do Mahayana (FPMT). Ele foi monge de 1974 a 1986, estabe-
lecendo atividades de arquivamento e publicacdo da FPMT em Kopan, em 1973, e fun-
dando a Wisdom Publications com Lama Yeshe, em 1975. Entre 1981 e 1996, serviu
de varias 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 efou 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 0 Lama Yeshe Wisdom Archive. Nicholas foi membro do conselho de diretores
da FPMT desde a sua fundagdo, em 1983, até 2002.



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 (portugués)
Como as coisas existem (portugués)
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 proprio terapeuta (portugués)
Faga da sua mente um oceano (portugués)
The Essence of Tibetan Buddhism

Vida, morte e apds a morte (portugués)
Universal Love

The Enlightened Experience (3 volumes)

A quietude pacifica da mente silenciosa (por-
tugués)

LAMA YESHE & LAMA ZoPA RINPOCHE
Advice for Monks and Nuns
Ano do lamrim (portugués)

Liberdade por meio do conhecimento (portugués)

OUTROS LIVROS
Teachings from Tibet, varios 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

[luminating 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

nasga em circunstancias infelizes, receba apenas renascimentos em situagdes

propicias para a perfeita pratica do Dharma, conhega apenas

guias espirituais perfeitamente qualificados, desenvolva a

bodhicitta rapidamente e atinja imediatamente

a iluminagdo para beneficio de

todos os seres sencientes.
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