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Prefacio

Com esta publicacdo, pela primeira vez, tornamos acessivel ao publico, o
contetiddo do curso oferecido durante um més em 2011, na International

Buddhist Academy (IBA) em Kathmandu, Nepal, por Khenpo Jamyang Tenzin.

Esses ensinamentos sdo particularmente especiais, na medida em que
alcancam um equilibrio perfeito entre método e sabedoria, praxis enraizada na
compreensao genuina. Khenpo Jamyang Tenzin baseou suas instrucgées nos
métodos praticos de treinamento da mente transmitidos na tradigao Sakya,
como as instrucoes em Libertando-se dos Quatro Apegos e As Trés Visées, bem
como nos classicos indianos do pensamento budista, como O Caminho do
Bodhisattva de Shantideva, A Guirlanda Preciosa de Nagarjuna e Introducdo ao

Caminho do Meio de Chandrakirti.

Desta forma, Khenpo Jamyang Tenzin nos orienta sobre os fundamentos do
caminho budista, mostrando-nos como as praticas nas quais estamos
engajados devem ser baseadas na compreensao genuina, € como por outro lado
o conhecimento deve encontrar expressdao em nossas vidas diarias. Sua
abordagem ampla sobre os ensinamentos, seu compromisso profundamente
enraizado na tradicao e seu senso de humor, tornam suas palavras acessiveis,

além de extremamente precisas e auténticas.

A publicacdo deste curso foi organizada em dois volumes de O Ninho do

Meditador:
Vol. 1: Construindo uma Pratica Espiritual
Vol. 2: Um Manual de Meditacdo Mahayana.

Juntos, os dois volumes formam um conjunto de imenso valor para os

praticantes em qualquer nivel do caminho.

O texto a seguir corresponde ao capitulo 4 do volume 1: Aprendendo a ver.
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ESTAGIO QUATRO

Aprendendo a ver

Erros no caminho: ambi¢coes egocéntricas e apego conceitual

Existem dois erros que os praticantes do maior escopo podem cometer no
treinamento na arte espiritual de viver. O primeiro erro é praticar qualquer
coisa para beneficio proprio. Existem muitas variedades de beneficio proprio.
Entre os seis tipos de praticas, as quatro primeiras — generosidade, moralidade,
tolerancia e alegria entusiastica — sdo praticas que nao apenas corrigem nossa

motivacao, mas também sao os principais meios para purificar a atitude egoista.

Vamos agora, abordar o método para superar o segundo erro, sobre o qual &
muito dificil obter controle. Diz respeito a todos os nossos apegos ou apreensoes
conceituais. Esse apego nao permeia a percepcao dos sentidos dos olhos,
ouvidos, nariz, lingua ou corpo. De um ponto de vista filosofico superior, temos
apenas oito tipos de percepcoes. O Ornamento dos Sutras Mahayana explica os
seis tipos de percepcao, deixando de lado o conceito sutil de "eu", ou seja, a
mente aflita, e a consciéncia armazenadora de alaya, que € a mais sutil das
consciéncias. Os seis tipos de consciéncia, sua natureza e seu modo de se
engajar com seus respectivos objetos, sao claramente explicados nos textos
filosoéficos, especialmente nos textos sobre epistemologia. Entre os seis tipos,
as cinco percepcoes sensoriais se envolvem com seus objetos sem se apegar:
elas apenas percebem. O problema é com a consciéncia mental. Quando ela se
relaciona com o que vemos com nossos olhos, nos apegamos a isso: isso € isso,
ndo € isso, € bom, mau, neutro, atraente, nao atraente e assim por diante. Da
mesma forma, ela se apega as diferentes caracteristicas dos sons que ouvimos
e assim por diante. Esse apego € o segundo erro de um praticante Mahayana.
Devemos cuidar disso. Esse apego também é conhecido como "apreensao" em
termos filoséficos, e a maior parte dele € uma apreensao equivocada, que nao
esta em harmonia com a realidade dos objetos que percebemos, especialmente

com sua realidade ultima.



11. Trazendo a mente para casa: a pratica de shamatha, a permanéncia

serena

a. A necessidade de concentracao

Para superar esse apego, existem duas praticas muito avancadas: samadhi e
vipashyana, concentracao e insight superior. Primeiro, discutiremos a pratica
de samadhi, porque sem ela ndao ha como transformar a compreensao conceitual
da realidade ultima em realizacdo direta, conhecida como "sabedoria

transcendental". E a base de apoio para essa transformacao.

E por isso que Arya Shantideva afirma no capitulo oito de “O caminho do
Bodhisattva” que um praticante treinando no modo de vida do bodhisattva deve
saber que o insight, baseado no samadhi, elimina todos os potenciais dos dois
véus em nossa consciéncia. Conhecendo a relagdo real entre samadhi e
vipashyana, deve-se primeiro treinar em samadhi, nao em vipashyana,
tentando ao maximo obter concentracdo unifocada. Sem essa concentracao,

nao ha como transformar uma compreensao teorica.

Nagarjuna também apontou que, sem o entendimento tedrico de samadhi,
ninguém seria capaz de realiza-lo. Assim, para treinar em samadhi, €
necessario estabelecer a teoria adequada desta pratica como um pré-requisito.
Isso permitira que a pessoa atinja a concentracao unifocada na pratica.

Tomando isso como base de apoio, pode-se entao treinar em vipashyana.

Vipashyana € o aspecto da mente que realiza a realidade ultima; samadhi € o
aspecto da mente que se concentra, de forma unifocada, no objeto de
concentracao. A uniao de samadhi e vipashyana € o real antidoto que elimina

todos os potenciais dos dois véus de nossa consciéncia.

O primeiro passo é conhecer tudo isso, para despertar o interesse em
empreender a pratica do samadhi. Devemos também, refletir sobre as falhas de
nao alcangar o samadhi, para assim trabalhar em nossa falta de interesse na
pratica. Sem samadhi, nossa consciéncia mental permanece distraida o tempo
todo, a partir de nossas percepcoes sensoriais. Essa distracdo € como um
porteiro, que permite que todas as emocoes negativas e todos os pensamentos

por elas provocados entrem em nossas mentes. Mesmo se fizermos praticas de



meditacao, sem samadhi cairemos na distracao ou no estado de torpor mental,
o "afundamento”. Sem concentragao - o aspecto de nossa sexta consciéncia, que
permanece no objeto de nossa meditagdo sem distragdo, nossa meditacdo sera

falha.

Treinamos nossa mente para permanecer focada no objeto durante a recitacao.
Enquanto o corpo esta em uma postura sentada durante a recitacao, a mente
deve permanecer no objeto visualizado. Além disso, também focamos em trazer
a tona os estados mentais apropriados, que € o propésito das recitacoes. Buda
ensinou que, sem samadhi, praticando com a mente distraida, nossas acoes

nao serao benéficas.

Primeiro, devemos desenvolver nosso interesse em treinar em samadhi.

Em sua Carta a um Amigo, Nagarjuna faz esta notavel afirmacao:
Sem uma visao superior ndo havera samadhi,
e sem samadhi ndo havera nenhuma visao superior.
Mas, para aquele cuja pratica é a uniao do samadhi e do insight,

0 samsara serda como agua em uma pegada.

Para essas pessoas, o samsara € limitado. Mas para noés, neste momento, o

samsara € como a agua do oceano.

Precisamos, principalmente, desenvolver nosso conhecimento sobre as teorias
relacionadas aos obstaculos do samadhi, seus antidotos e a maneira de colocar
nossas mentes no objeto. Além disso, precisamos aprender a postura adequada
para meditacdo, cujo aspecto mais importante sao os olhos. Muitos
meditadores ficam com os olhos fechados ou piscam muito. Os olhos contém
canais sutis relacionados ao pensamento conceitual. O piscar agita os conceitos
mentais, portanto, devemos treinar para nao piscar. No inicio, isso pode ser
dificil, e as lagrimas podem fluir. Mas com o habito, se tornara facil. Os bebés
ndo piscam muito. Eles ndo tém muitos conceitos. Todos os seus conceitos
estdo no estado potencial. Lembro-me também de Sua Eminéncia Chogyé
Trichen Rinpoche, que estava sempre em paz, sem piscar muito. Isso é um sinal

de que ele permanecia em um estado nao conceitual.



A postura fisica é uma das condi¢oes secundarias importantes para produzir
concentracao. Além disso, nossa respiracao deve ser natural. A respiracdo é o
cavalo em que cavalgam nossas mentes. Quando nossa respiracao é suave e
natural, podemos estar em um estado de paz. Quando forgcamos nossa
respiracio, nossa mente nao estara em um estado estavel: o cavaleiro sobre o
cavalo se movera. Nao estaremos em um estado focado. Portanto, precisamos

cuidar de nossa respiracao.

O local onde treinamos, os amigos que apoiam nossa pratica e assim por diante,

também afetam o desenvolvimento do samadhi.



b. Os cinco obstaculos e os oito antidotos

Os cinco obstaculos ao samadhi estao relacionados ao aspecto mental de cada
um. Eles sao os seguintes:

1. Preguica, que aqui se refere a falta de interesse pelo samadhi.

2. Esquecimento, que significa esquecer as instrucoes sobre samadhi.

3. "Entorpecimento” mental, uma falta de clareza ou sonoléncia, que leva a
pessoa a mergulhar em uma meditacdo sonolenta e a divagar mentalmente,
pensando no gozo passado dos prazeres dos sentidos ou nos prazeres do futuro.
4. Nao aplicar os antidotos, nao se esforcar para uma limpeza mental, ficando
entorpecido e divagando.

5. Super aplicacao dos antidotos: tendo aplicado com sucesso o antidoto para
nao mais se entorpecer ou divagar, continua-se a aplica-lo mesmo que o

obstaculo nao esteja mais presente.

Destes cinco, o desinteresse e o nao conhecimento das instrugdes impedem-nos
de nos aplicarmos na pratica. O terceiro, entorpecendo e vagando, impede o
estado real de concentracao. Os dois ultimos impedem o aprimoramento de um

estado unifocado, em termos de estabilidade e clareza.

Na permanéncia serena, zhi-né em tibetano, todos os conceitos relacionados as
caracteristicas do objeto de meditacao (objetos externos como uma estatua de
Buda ou uma flor azul, ou objetos internos como um estado de adoracao ou
compaixao) sao pacificados. Nao deve haver conceitos relativos as
caracteristicas da flor, como sua cor ou o numero de pétalas, e da mesma forma
nao deve haver conceitos relativos as caracteristicas do estado de adoracgao. Zhi
significa ter pacificado todos os conceitos relacionados as caracteristicas do
objeto, enquanto né significa permanecer unifocado naquele ponto focal. Esse

aspecto € conhecido como "permanéncia serena’.
Esses dois sdo os aspectos positivos de nossa mente relacionados a
concentracdao. Para superar os cinco obstaculos, precisamos aplicar os

antidotos apropriados.

Existem quatro antidotos para superar o estado de preguica e o desinteresse

pelo samadhi.
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2.

Interesse: precisamos refletir repetidamente sobre as falhas da distracao
e sobre os beneficios de curto e longo prazo do samadhi. O ponto mais
importante € que sem samadhi ndo havera realizacdo, que desenraizara
os potenciais dos dois véus. Além disso, sem samadhi nao havera
clarividéncia, que permitira beneficiar os outros com mais eficiéncia,

como alguém que sera capaz de ler a mente dos outros.

Aspiracao, ou vontade de se aplicar na pratica, que resulta do interesse.

Esforco: com os dois primeiros, naturalmente se se aplicara na pratica, e
minimizara o tempo perdido na distragcao. Isso reforcara a rotina diaria

do praticante.

Flexibilidade: este € o resultado da pratica diligente. Flexibilidade fisica
¢ a sensacao de leveza, sensacdo de nao cansago ou preguica.
Flexibilidade mental significa que nunca nos sentiremos estressados ao
meditar, ou desenvolveremos aversao a pratica, e em vez disso, nés a
apreciaremos. Em resumo, tanto o corpo quanto a mente tornam-se

acessiveis para a pratica da meditacao.

Cada um dos quatro antidotos restantes neutralizam uma falha.

5.

6.

A lembranca é o antidoto para a segunda falha — ndo se lembrar das
instrucdes sobre como treinar em samadhi. Mesmo que queiramos
desenvolver a concentracdo, nao conseguiremos, sem saber como fazé-
lo. Portanto, devemos, primeiro, construir nosso conhecimento sobre as
teorias, os dados, por assim dizer, e grava-los no disco rigido de nossa
mente. Entdo, durante a pratica, seremos capazes de acessar as teorias

imediatamente, o que nos permitira ter sucesso na pratica.

Vigilancia (awareness) € o antidoto para o afundamento e a divagacao
mental em direcdo a objetos aparentemente prazerosos: quando essas
duas falhas acontecem, em vez de se deixar cair sob seu dominio e tornar-
se preguicoso, deve-se interromper a meditacao e, sem se sentir mal ou
ficar chateado com esse afundamento, aplicar o antidoto para eliminar o
obstaculo. Quando notamos o afundamento, que terminara no sono,

devemos nos lembrar das qualidades do antidoto, que sao os budas e
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bodhisattvas que ganharam esses niveis avancados de samadhi, e refletir
sobre os beneficios do samadhi. Quando descobrimos que nossa mente
esta clara e alerta novamente, retomamos a pratica. Quando nossa
mente estd vagando em direcdo ao prazer dos sentidos, devemos
interromper a pratica e pensar na natureza impermanente deste corpo
humano. Vimos acima como refletir sobre isso. Isso reduzira nossa
divagacdo mental e poderemos retomar a pratica novamente. E preciso
primeiro estar ciente do obstaculo e, em seguida, da maneira de elimina-

lo.

O antidoto para a ndo aplicagdo € a intengdo: uma vez que se tenha
reconhecido os obstaculos, gera-se a intencao de aplicar seus antidotos.

Aqui é preciso exercer um pouco mais de esforco.

O antidoto para a super aplicacdo € a equanimidade: depois que os
obstaculos forem removidos, precisamos relaxar um pouco a mente,
antes de retomar a meditacdo. Se nos esforcarmos demais, aplicando o
antidoto quando nao for necessario, nossa mente caira na falha do
divagar, o que é um obstaculo para o aprimoramento de nosso samadhi.
Se relaxarmos demais, no entanto, podemos cair em torpor ou
afundamento. Aplicando de forma equanime e equilibrada, nao deixamos
a mente cair nem no entorpecimento nem na divagacdo mental, e nos
concentramos novamente no objeto principal da meditacao sem muito

esforco mental.

12



c. Os nove métodos de posicionar a mente
Os nove métodos de colocar a mente em concentracdo unilateral estdo descritos
no Ornamento dos Sutras Mahayana, que eu encorajo vocés a estudarem. Mas

a aplicacao real desses meios difere um pouco das explicacoes teoricas.

Se nos aplicarmos corretamente, atingiremos a concentracao unifocada do reino
do desejo, que ainda nao € o samadhi real. Depois de desenvolver ainda mais a
concentracao, alcangaremos o samadhi do primeiro nivel do reino da forma, que

€ a base de apoio para um insight especial.

Quando alcancamos o grande caminho da acumulacao, podemos realizar
muitas praticas com mais facilidade e também controlar as emocoes com menos

dificuldade.

Para ter sucesso na pratica da meditacgao silenciosa, como o cultivo da confianca
e admiracdo pelas Trés Joias, precisamos primeiro construir nosso
conhecimento das teorias sobre a pratica. Caso contrario, mesmo se
praticarmos com grande fé, ndo seremos tao eficazes em domar as emocgoes e
construir os estados espirituais. Se conhecermos as teorias e depois nos
envolvermos na pratica com grande fé, nossa compreensao das praticas se
tornara cada vez mais clara, com base em nossa propria experiéncia e em nossos

estudos.

Quando treinamos no cultivo da admiracdo, nossa postura fisica deve ser
correta, conforme explicado nas apresentagdes auténticas. A postura fisica é
apenas uma condicao secundaria, embora muito importante, para atingir a

concentracao unifocada no objeto de meditacao.

Entre os nove meios de posicionar a mente no objeto, sendo o estado de

adoracao o nosso ponto focal, o primeiro passo € colocar a mente nesse estado.

O segundo método € colocar a mente repousando continuamente nesse estado,
embora, no inicio, apenas por curtos periodos (de tempo). Durante uma sessao,
podemos fazer muitas pausas, o que nos permitira permanecer no estado
meditativo por periodos cada vez mais longos. A mente meditativa permanecera

quieta por longos periodos (de tempo).
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O terceiro método € repetido repousando nesse estado. Quando percebemos que
estamos distraidos do objeto, voltamos a focalizar nossa mente nele. Embora
possamos continuar verbalmente a recitacdo, nossa mente se afasta do objeto.
Portanto, primeiro colocamos a mente no objeto; segundo, nés a colocamos por
periodos cada vez mais longos; e terceiro, nés nos reposicionamos quando nos

percebemos distraidos.

Talvez falte aos iniciantes, o insight para identificar seus erros na pratica, e
seguir as correntes subjacentes de pensamento. Portanto, € melhor ter sessoes
de meditagdo mais curtas, apenas quinze segundos, depois trinta segundos,
aumentando para um minuto apés um més e para dois minutos apos trés
meses. Caso contrario, existe o perigo de fazer a meditacdo por mera
curiosidade, sem conhecimento do procedimento adequado. Também pode

haver o perigo de se sentir desanimado, e produzir aversao a meditacao.

Treinar desta forma, em sessoes curtas, com intervalos frequentes, aumentara
a concentracao e nos tornara capaz de repousar a mente por periodos continuos

mais longos. Este é o quarto método: repouso total.

O quinto método € domar. Quando descobrimos que nossa mente esta
entorpecendo ou divagando, ou nos sentimos frustrados porque nao vemos
nenhum progresso, precisamos domar isso. Temos que domar a mente,
interrompendo a meditacdo para refletir sobre os beneficios de realizar a
concentracao unifocada, sem mudar nossa postura fisica. Desta forma, a
aversdo a pratica e a frustracdo serdo eliminadas, e poderemos retomar a

meditacao propriamente dita.

O sexto é pacificar, e o sétimo é pacificar completamente. Os trés ultimos
meétodos mencionados sao meios para dissipar os obstaculos. Se, durante a
meditacao, pensarmos em nossos planos para a proxima noite, talvez surja
algum tipo de excitacdo, gerando um estado aflitivo e podemos nos sentir
ansiosos para terminar a meditacao. Isso precisa ser pacificado. Portanto, o
sexto método esta relacionado a estados grosseiros de aflicao. O sétimo esta

relacionado a estados mais sutis, que sao mais dificeis de identificar. Podemos
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pensar que estamos meditando, mas isso pode ser afetado por pensamentos
sutis subjacentes. E preciso estar muito alerta para identifica-los. Em vez de
buscar esse estado de foco Uinico, primeiro precisamos pacificar e, em seguida,

retomar a pratica.

Por meio desses sete métodos de posicionamento da mente, podemos ser
capazes de obter a concentracdo unifocada em seis ou até trés meses. Essa
concentracao unifocada &€ o oitavo método. Como podemos saber que
alcancamos esse estado? Se alguém puder repousar no objeto focal por tanto
tempo quanto desejar, € um sinal de que obteve concentracao unifocada. Mas
este ainda nfdo é o estado real de samadhi. Os sinais dessa conquista sao a

mente livre de obstaculos e o corpo se sentindo muito leve.

Finalmente, o nono método € o posicionamento constante e perfeitamente

equilibrado.

Se alguém deseja se envolver na pratica de samadhi, primeiro, precisa diminuir
o apego desejoso a parentes e amigos, status, dinheiro, reputacao e assim por
diante. Se gostamos de interacdo social ou fofoca, ndo seremos elegiveis para
tal pratica. Precisamos treinar em isolamento fisico. Se gostamos de falar sobre
os assuntos relacionados a outras pessoas, também nao seremos capazes de
isolar nossa mente disso. Shantideva nos da muitos meios para treinarmos de

forma isolada, no capitulo oito de seu O Caminho do Bodhisattva.

Também é preciso refletir, repetidamente, sobre as falhas da distracao e sobre
os beneficios, de curto e longo prazo, de se alcancar o samadhi. Sem samadhi,
nao seremos capazes de transformar nossa compreensao tedrica em realizacao.
Samadhisera um antidoto que subjuga temporariamente nossa mente ocupada.
Uma vez gerado o samadhi, ndo havera mais dificuldades devido ao estresse,

exaustao ou frustracao.
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12. Vendo a realidade como ela é: a pratica de vipashyana, o insight

superior

Observacoes preliminares

No que diz respeito aos ensinamentos avancados, relacionados a pratica de
vipashyana, o proprio Buda disse que os ensinamentos sobre a vacuidade nao
devem ser dados a iniciantes, que ndao amadureceram sua mente por meio das
praticas anteriores, meditando sobre a impermanéncia e assim por diante. Isso
se justifica em funcao do perigo de que os iniciantes possam vir a interpretar
mal a vacuidade, como um nada absoluto. Isso contraria nossa experiéncia
cotidiana. Noés questionariamos e possivelmente perderiamos a fé nos
ensinamentos, pensando: “Por que o Buda diz que as coisas nao existem? Tudo
esta ai para eu ver, ouvir, sentir. Por que se diz que tudo € vazio? O Sutra do
Coracgao diz: ‘Nao ha olho, nem ouvido, nem nariz, etc.” Isto € um perigo para
os iniciantes. E por isso que, revelar prematuramente os profundos
ensinamentos sobre a vacuidade, constitui uma das dezoito transgressoes
basicas para os bodhisattvas. Se eu revelar tudo sobre o vazio para vocé no
contexto deste curso, ha o perigo de transgredir meus preceitos. Mas falarei
sobre os niveis iniciais de compreensao do vazio aqui, sendo o vazio o assunto
mais profundo do budismo. E é muito importante entender que o vazio néo
significa um nada. Ele se relaciona com a maneira como percebemos as coisas

e com a forma como as coisas realmente sao. Vejamos isso em detalhes.
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a. Lidando sabiamente com nossas percepcoes

Relacionando essas explicagdes a oracao de suplica, o topico que nos interessa
agora é o segundo tipo de erro no caminho: apego. Para entender este topico é
muito util estudar o Abhidharma, para aprender sobre os cinco agregados que
constituem nossa experiéncia (forma, sentimentos, discriminacao, fatores
formativos e consciéncia). Destes cinco, o principal aspecto com o qual temos
que lidar nao € o aspecto fisico, mas a consciéncia e os fatores mentais. Nao
podemos fazer muito com o corpo. O falecido Michael Jackson, por exemplo,
passou por varias cirurgias plasticas para mudar sua aparéncia, mas isso so
piorou as coisas, nao é? Nossa aparéncia fisica € o produto de nosso carma.
Seja como for, ndo podemos mudar tanto. Mas podemos trabalhar com nossas

percepcoes (consciéncia) e nossos fatores mentais.

Em geral, falamos de oito tipos de consciéncia: cinco relacionadas as nossas
faculdades sensoriais, uma a nossa faculdade mental e dois aspectos mais sutis
(a mente aflita e a consciéncia totalmente basica). Em primeiro lugar, devemos
nos concentrar em nossas percepcoes grosseiras, porque os aspectos sutis de
nossa mente nao estao prontamente acessiveis para nos. Os seis tipos de

percepcao grosseira, no entanto, sao facilmente acessiveis imediatamente.

Os primeiros cinco tipos de consciéncia estao relacionados aos olhos, ouvidos,
nariz, lingua e ao sentido do tato, envolvendo o corpo como um todo. Quando
essas percepcoes se envolvem com seus respectivos objetos, elas nao tém apego.
Quando vemos a forma e a cor de um objeto, por exemplo, apenas vemos.
Quando ouvimos um som - musica, o som de passaros ou de um rio - essa
percepcao acustica € apenas o som, sem desejar sons atraentes ou gerar aversao
aos nao atraentes. Caracteristicas como “atraente-nao-atraente”, “bonito-feio”,
“bom-mau”, “delicioso-nojento” e assim por diante sdo todas elaboracgdes da

consciéncia mental. E com base nisso que surgem desejos.

Esse desejo vem antes do apego, que € um modo de perceber o objeto da
consciéncia mental. Nao ha apego na percepcao do olho. As percepcoes dos
sentidos apenas percebem seus respectivos objetos, da forma como eles se

apresentam — as percepcoes nao se apegamn.
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Quando fecho meus olhos, bloqueio a percepcao visual. Apesar de haver um
objeto, este microfone por exemplo, ndo consigo vé-lo. Quando falo sobre sua
cor, o “preto” que percebi pouco antes de fechar meus olhos, entdo essa cor €
na verdade o preto genérico que € o objeto de minha consciéncia mental. O que
acontece € que a consciéncia se apega a esse objeto genérico (o "preto" sobre o
qual penso a respeito) como sendo idéntico ao objeto percebido pela consciéncia
visual (a real cor do microfone). Isso € muito interessante, mas nao € tao facil

de entender.

b. Individuos e fenomenos
De um modo geral, a fim de remediar o segundo tipo de erro no caminho, o
apego, classificamos todos os fendmenos em duas categorias: individuos (ou

“pessoa”) e fendmenos.

"Individuo” se refere a ideias como "eu", "monge", "homem", "tibetano", "mulher",

"

"americano”, "chinés", "humano", "animal”, "inseto", "cachorro, " e assim por
diante. “Fendémenos” se refere a coisas como os cinco agregados. De nossa
perspectiva convencional, o “eu” nao é diferente dos agregados. Do ponto de
vista filosoéfico, entretanto, esse “eu” nfo € idéntico a nenhum dos agregados,
nem ¢€ algo verdadeiramente diferente deles. Quando eu digo, “Eu, Jamyang
Tenzin, monge Sakya, professor IBA,” estes sdo rotulados com base nos cinco
agregados. Mas, do ponto de vista comum, ndo sao meros roéotulos, mas

verdadeiramente a natureza do objeto de referéncia.

“Fendomenos externos” se referem a tudo em nosso ambiente, exceto animais e
outras pessoas: montanhas, rochas, arvores, lagos, ar, vento, nuvens e assim
por diante, todos incluidos no agregado da forma. Sendo fendémenos
condicionados, eles sdo impermanentes, sao produzidos e, portanto, surgem,
permanecem por um instante e cessam. Esses aspectos estao incluidos no

agregado dos fatores formativos.
(“Fendomenos internos” se referem a todos os componentes que constituem os

cinco agregados do individuo: a forma fisica, os sentimentos, as discriminacoées,

os fatores mentais e os varios tipos de consciéncia.)
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Precisamos entender os conceitos de individuos e fenomenos, no contexto de
nossa experiéncia dualistica de objeto e sujeito. “Individuo” e “fenémeno” sao os
objetos aos quais nossa consciéncia mental se apega, e o apego a eles como
verdadeiramente existentes é o sujeito. Quando eu me vejo ou penso em mim,
me apego ao individuo que percebo como "eu". Nesse caso, o individuo € o objeto
de meu apego e a mente se apega a ele como o “eu” sendo o sujeito. Quando
experimento algum sofrimento, esse sofrimento se torna o objeto, e o apego
mental a ele, como um sofrimento inerentemente existente, € o sujeito. Desta
forma, nos apegamos a tudo, seja a noés mesmos, outras pessoas, animais e até

mesmo ao Buda e ao nosso proprio professor.

Como vimos, ha dois tipos de objetos: “individuos” e “fendémenos” e,
consequentemente, o apego a esses objetos também € duplo, como veremos
mais tarde. E esse apego que é conhecido como o erro a ser corrigido no
caminho. Isso nao significa que devemos nao olhar para o ambiente externo, €
evidente que nao vamos manter os olhos fechados e enfiar algo nos ouvidos para
nao gerar esse apego. De acordo com o budismo, a maneira correta de viver é
interagir com essas experiéncias de maneira sabia. Gorampa disse que nosso
apego a individuos e fendmenos como inerentemente existentes é, no contexto

de vipashyana, o primeiro padrao mental que precisamos superar.

Os fendmenos aos quais nos agarramos sao de dois tipos: compostos e nao
compostos. Ha poucos fendmenos nao compostos: apenas o espaco, a cessacao
e o proprio vazio sdo considerados como fendmenos nao compostos. Esses
fenomenos sao denominados “nao compostos” porque nao sao produzidos por
causas e condicdoes. Na maioria das vezes, nosso apego esta relacionado a
fenémenos compostos. Nos nos apegamos as coisas que vemos, ouvimos,
cheiramos, provamos e tocamos. N6s nos apegamos as nossas emocoes boas e
ruins, aos trés tipos de sentimentos. Devido a nossa ignorancia, por nao
conhecer a talidade, ou realidade de todos esses fendémenos, nos apegamos a
essas coisas. N6s nos apegamos ao individuo, a “Khenpo”, “Tibetano”,
“Americano”, etc., sem conhecer a realidade ultima desses rotulos. Por nao
conhecermos a realidade ultima do que vemos, ouvimos ou sentimos, das
emocoes que geramos em nos mesmos devido a causas e condicoes, nos

apegamos a isso como verdadeiros ou inerentemente existentes.
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c. Existéncia inerente: percepcao vs. realidade

Existéncia inerente significa que algo existe por si s6, e nao depende de causas
e condigoes. Mesmo sabendo que sdo produzidos, ainda assim nos apegamos as
coisas como inerentemente existentes. Por exemplo, nos agarramos a esta mesa,
como sendo uma mesa verdadeiramente existente, bonita e cara. Do ponto de
vista convencional, esta mesa € verdadeiramente existente. No entanto, quando
examinamos essa suposicao, verificando se essa mesa realmente existe da
maneira que pensamos que existe, veremos que nossa percepcao nao esta de
acordo com a realidade. Para conseguir ver isso, usamos linhas especiais de
raciocinio, dividindo analiticamente a mesa em nas partes que a compoem:
quatro pernas e o tampo da mesa. Obviamente, a mesa ndo € algo que existe
separadamente de suas partes. Mas € idéntica a essas partes? Ao fazermos essa
investigacdo, veremos que o conceito “mesa” € meramente um rotulo que
aplicamos a uma colecdao, € nos apegamos a esse rotulo “mesa” como sendo
verdadeiramente idéntico a colecao. Da mesma forma, nos apegamos a esta
colecao de membros e o6rgaos, cabelos e unhas, e assim por diante, da cabeca
aos pés, como "meu corpo”. Nao existe entidade que possa ser chamada de
“corpo” separada de todas essas partes. Pegue seu “dedo”, por exemplo. O que
exatamente é esse “dedo” E a pele, o osso, a carne ou a unha? Vocé nio

encontrara a existéncia desse dedo, exceto na etiqueta aplicada a esta colecao.

O mesmo se aplica a nossas sensacoes e sentimentos. Se ndao conhecermos a
realidade dessas experiéncias, ao experimentarmos algum tipo de dor fisica ou
conforto, iremos nos agarrar a isso como uma espécie de entidade singular e
verdadeiramente existente. Por exemplo, quando algo ruim acontece conosco, e
perdemos um pouco de conforto, caimos em depressdo. Essa depressao é
baseada em nosso apego ao conforto como verdadeiramente existente. O que
percebemos € apenas o nivel superficial dessas experiéncias de dor e conforto.
Com base nessa percepcdo, projetamos mentalmente o continuum dessa
experiéncia e a transformamos em uma dor ou conforto inerentemente
existente. Na realidade, essas experiéncias sao produzidas por causas e
condicoes e, portanto, sua natureza € momentanea. Nao vemos essa natureza
sutil e momentanea de nossas sensacoes. Nossas percepcoes apreendem apenas

seu continuum grosseiro.
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Para enfraquecer nossos equivocos em nos apegar as coisas como
verdadeiramente existentes, precisamos cultivar a pratica de vipashyana. O
primeiro passo neste processo € construir conhecimento das teorias
relacionadas a vipashyana. Para tanto, precisamos entender a falta de
existéncia verdadeira dos aspectos objetivos e subjetivos de nossa experiéncia.

Isso é 0 que examinaremos a seguir.

d. A pratica de vipashyana
Vamos agora, discutir a ultima das praticas avancadas: a pratica da visao

especial, insight ou vipashyana.

Como vocé sabe, como um pré-requisito para empreender qualquer tipo de
pratica espiritual, sendo essas praticas aspectos de nossa consciéncia mental,
precisamos construir nossa compreensao das teorias por tras dessas praticas.
Isso é particularmente verdadeiro para a pratica de vipashyana. Conforme é
explicado nos principais tratados filos6ficos Mahayana, bem como nas
instrucoes essenciais, a pratica de vipashyana deve ser construida e
aprimorada com base em samadhi, ou concentracao, e shila, ou disciplina ética.
E por essa razdo que a disciplina ética, a concentracdo e o insight sao
conhecidos como os trés treinamentos superiores. A sequéncia desses trés
indica sua relacao de causa e resultado. Visto que a disciplina ética é uma das
pré-condi¢des primarias para a concentracao, sem ela nao se alcangara um
estado genuino de concentragdo unifocada. Da mesma forma, sem o suporte da
disciplina ética e da concentracao, ninguém sera capaz de gerar um insight,

uma visao especial.

Definicao de vipashyana
Vipashyana, ou insight especial, se refere a realizagcdo direta ndo conceitual da
realidade ultima: € o insight, ou sabedoria, por meio do qual se conhece a

realidade ultima livre de apego conceitual.

Pré-requisitos para a pratica de vipashyana

O primeiro passo € construir a compreensao teorica da realidade altima, que &
conhecida como a visao (tib. Ta-wa). Além deste aspecto objetivo, inclui ainda a

compreensao tedrica da pratica de vipashyana em si, ou seja, sua natureza,
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bem como seu modo de descansar na realidade tltima, sem ser obscurecido por
conceitos, apegos e elaboracdes. Precisamos primeiro estudar e, em seguida,
refletir sobre os ensinamentos dados por professores compassivos, sabios e
auténticos. Desta forma, a pessoa eventualmente obtera um entendimento
completo, que sera entao usado como a principal ferramenta para se engajar na

pratica de vipashyana.

A caracteristica identificadora de vipashyana € um tipo particular e muito sutil
de sabedoria dentro de nossa consciéncia mental, que conhece a realidade
ultima dos fenomenos. Anteriormente, forneci a vocés a categorizacdao dos
fenomenos, que incluem essa propria sabedoria. A realidade ultima € o Unico

objeto de vipashyana.

Vocés devem ter notado que a explicacao da caracteristica de identificacao de
vipashyana nao menciona o termo "realizacao direta". Apenas menciona "a
mente que conhece ou percebe como as coisas realmente sao". Isso significa que
existem dois niveis ou tipos de sabedoria: sabedoria com compreensao
conceitual e sabedoria livre do apego conceitual. O primeiro € um tipo de
sabedoria que conhece conceitualmente a realidade tltima, enquanto o segundo

esta livre desse modo conceitual.

Quando estudamos os ensinamentos sobre vacuidade, realidade tultima ou

auséncia do eu, existem trés tipos de sabedorias que sao conceituais:

1) a sabedoria que conceitualmente conhece o significado abstrato da realidade

ultima com base em nossos estudos;
2) a sabedoria que surge da reflexdao sobre as teorias relacionadas ao
realidade;

3) o tipo de sabedoria experiencial de alguém que, com base nessas duas

sabedorias, comeca a se familiarizar na meditacdo com o vazio.

Essas sabedorias também sao conhecidas como vipashyana, embora nao sejam
uma realizacdo direta, pois nao conhecem a realidade ultima dos fenémenos
diretamente. Isso implica conhecer a realidade ultima indiretamente.
Indiretamente significa “através de algo.” Através de que? Por meio do
significado abstrato de vacuidade e da inexisténcia do eu. Alguns de nés podem

ter uma compreensao do vazio. Esse entendimento pode ser levado a um estado
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atualizado durante a meditacdo, mas nao se conhece a realidade ultima

diretamente, apenas indiretamente, por meio de seu significado abstrato.

O aspecto importante aqui é que antes de tudo, precisamos realmente construir
uma compreensao completa do vazio, ou realidade tiltima. Como eu disse antes,
este é 0 assunto mais profundo da doutrina budista. As quatro antigas escolas
budistas da India tém interpretacées completamente diferentes de vazio, de
auséncia do eu. Mesmo entre as escolas do budismo tibetano, todas as quais
afirmam ser seguidores da escola Madhyamaka com base na abordagem
Prasangika, existem trés interpretacoes principais do vazio, ou realidade ultima.
Se nao estudarmos e refletirmos muito bem, usando nossa capacidade
intelectual da melhor maneira possivel, em um estudo comparativo dessas
interpretacoes, existe o perigo de ter uma visdo errada do vazio. Em outras
palavras, existe o perigo de que nosso entendimento se desvie exatamente

porque existem tantas interpretagoes diferentes.

Como fui educado na escola Sakya, sou mais familiarizado com esta abordagem.
Essa escola foi muito forte no Tibete entre os séculos XI e XV e produziu muitos
estudiosos. Muitos deles, como os cinco fundadores da tradicao Sakya, assim
como Gorampa e outros, dividem a compreensao da realidade ultima em dois.
Primeiro é a negacao da verdadeira existéncia, que deve ser estabelecida, ou
conhecida, pela sabedoria que conhece a auséncia da verdadeira existéncia, que
€ 0 oposto da verdadeira existéncia. Isso é estabelecido por meio de raciocinio
légico. Vou fornecer-lhes apenas algumas ideias relacionadas a isso porque, da
nossa perspectiva, ndo é absolutamente necessario fazer uso do raciocinio légico
para chegar a esse entendimento. Seguidores muito fiéis também podem ter
uma compreensao abstrata da falta de existéncia verdadeira, por meio de

analogias. As analogias também sao meios de cognicao validos.

e. Estabelecendo a falta de existéncia verdadeira por meio do raciocinio

légico

De acordo com a filosofia Madhyamaka superior, faz-se uso do chamado
“raciocinio sétuplo da carruagem” para produzir a compreensdo do significado
abstrato da falta de existéncia verdadeira do individuo, ou auséncia do eu. Por
meio dessas sete linhas de raciocinio, sera possivel produzir uma compreensao

conceitual do significado abstrato da nao existéncia do individuo. Essa auséncia
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do eu é o oposto do "individuo intrinsicamente existente" que é apreendido por
nossos conceitos de "eu" e "meu". A fim de enfraquecer o poder desses conceitos
enraizados, um seguidor precisa primeiro estabelecer, com sucesso, uma
compreensdo da auséncia do eu por meio do raciocinio sétuplo da carruagem.
As primeiras cinco linhas deste raciocinio foram dadas pelo proprio Nagarjuna,
com base nos sutras Mahayana, e as duas ultimas foram adicionadas por

Chandrakirti.

Os “individuos” e “fenomenos” sao meros rotulos ou existem realmente?

Primeiro, precisamos identificar a que esses termos “individuo” e “fenomeno” se
referem. Todos os fenéomenos sao incluidos nessas duas categorias, "individuos"
e "fendomenos". Nosso estado mental atual, o que apreende, esta distorcido
porque nossa consciéncia mental e o modo de perceber os objetos sao
distorcidos pela ignorancia, por ndo conhecermos a realidade Ultima de todas
as coisas. A maneira como apreendemos os objetos nao esta de acordo com sua
realidade. E por isso que essa mente é conhecida como um apreensor ou

percebedor distorcido.

Tanto "individuos" quanto "fenémenos" podem ser divididos em dois tipos: “mero
individuo" e "individuo verdadeiramente existente" e, da mesma forma, "meros

fenomenos" e "fenémenos verdadeiramente existentes".

O problema € o seguinte: quando percebemos um objeto com nossos olhos,
como a forma fisica de um ser ou a forma visivel do ambiente, nossa faculdade
ocular percebe apenas o "mero fendmeno" - a mera forma da casa e assim por
diante. Mas entdo, como ja mencionei, nossa consciéncia mental distorcida,
enraizada na ignorancia, se apega a esses objetos percebidos como realmente
existentes: "casa verdadeiramente existente", "ambiente verdadeiramente
existente", "face do individuo verdadeiramente existente". Aqui vocé pode ver a
diferenca entre um mero individuo e fenémeno e um individuo e fenémeno

verdadeiramente existente.

O mero individuo e o mero fendomeno existem no nivel relativo. Entretanto, o
individuo e o fenomeno verdadeiramente existentes, sao projetados ou
elaborados por nossa mente distorcida, ndo existem no nivel relativo, e muito
menos no nivel tltimo. Quando vemos um individuo, nossa consciéncia mental

distorcida se apega a ele como um "monge" verdadeiramente existente, um
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"khenpo" verdadeiramente existente, um "homem" verdadeiramente existente,
uma 'mulher" verdadeiramente existente, um "tibetano" verdadeiramente
existente, um “chinés” verdadeiramente existente, um “espanhol”
verdadeiramente existente, etc. No conceito que apreende o objeto, ha um
individuo abstrato ou um fenémeno abstrato. A mente distorcida considera o
individuo abstrato concebido (que existe apenas em nossa mente) € 0 mero
individuo, que €& um individuo real la fora, como idénticos, como
substancialmente um. Quando vocé olha para mim, por exemplo, e depois pensa
em mim, esse pensamento se apega a minha imagem em sua mente como sendo

idéntico a mim, o individuo meramente existente sentado a sua frente.

E por isso que diferenciamos entre estados conceituais e estados nao
conceituais. Nos diferenciamos entre sabedoria conceitual e sabedoria nao
conceitual, compaixao conceitual e compaixdo nao conceitual, bondade
amorosa conceitual e bondade amorosa nao conceitual, adoracao conceitual e
adoracao nao conceitual. Eventualmente, precisamos alcancar o estado nao
conceitual a fim de erradicar as emocoes negativas a partir da sua raiz. Neste
momento, estamos totalmente dominados pelo estado conceitual de nossa
mente, sem saber como permanecer em um estado ndo conceitual. Na maior
parte do tempo, estamos em um estado mental conceitual, e sao esses estados

que trazem a tona em no, todos os outros pensamentos prejudiciais.

Vocé pode ter ouvido falar dos conceitos de "néo existéncia do individuo" e "nao
existéncia dos fendmenos". Para entender a que eles se referem, primeiro temos
que entender os conceitos de "mero individuo" e "meros fendmenos", e os
conceitos do "eu verdadeiramente existente (o individuo)' e '"fendmenos
verdadeiramente existentes". Depois disso, também temos que identificar dentro
de nods, os conceitos que se apegam aos individuos como verdadeiramente
existentes, e os conceitos que se apegam aos fenomenos como verdadeiramente
existentes. Para refinar nossa compreensao da realidade ultima, precisamos
entender esses pontos. S6 entdo, seremos capazes de repousar no estado real
de realidade ultima. Sem saber a diferenca entre esses conceitos, existe o perigo
de que nossa meditacdo em vipashyana possa se desviar € se tornar uma visao
errada. E por isso que as escolas Gelug e Sakya enfatizam a importancia do
estudo antes de guiar os seguidores no treinamento real. Existem pontos
cruciais na meditacdo, que podem ser mal interpretados sem a compreensao

adequada, e isso pode levar a pratica a se desviar.
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Assim, depois de identificar dentro de nos os conceitos que apreendem tanto o
individuo quanto os fendmenos como realmente existentes, podemos gerar os
dois tipos de vipashyana, ou insight especial, que conhece a inexisténcia do
individuo e a iniexisténcia dos fenémenos. Em outras palavras, podemos gerar
a sabedoria que sabe que, tanto o individuo quanto os fenémenos carecem de
existéncia verdadeira. E com base nessa compreensdo que a mente pode

genuinamente repousar no real estado nao-conceitual da realidade ultima.
Esse entendimento deve ser a base de nossa reflexao.

Para recapitular, ha oito pontos que precisamos entender: a diferenca entre (1)
“mero individuo” e (2) “individuo verdadeiramente existente”, e entre (3) “meros
fenomenos” e (4) “fenomenos verdadeiramente existentes”. Entdo, podemos
compreender (5) o conceito de apreender o mero individuo como um individuo
verdadeiramente existente e (6) o conceito de se apegar a meros fendmenos como
fendmenos verdadeiramente existentes. E com base nesse entendimento, temos

(7-8) dois tipos de pratica vipashyana.

f. Apego a verdadeira existéncia

Quando refletimos sobre esses pontos, alcangamos uma compreensao inicial da
pratica de vipashyana. O proximo passo € entender a diferenca entre
vipashyana conceitual e vipashyana nao conceitual, ou sabedoria que se apega
a realidade ultima como seu objeto, e sabedoria livre de apego, que se funde

com a realidade ultima livre de elaboracoes.

Com excecao de certos estados especiais, como o sono profundo por exemplo,
nossas mentes nao ficam livres de pensamentos e apegos mentais. O tipo mais
prejudicial de apego mental é o apego as aparéncias como realmente existentes.
Ele atua como a raiz dos conceitos de “eu” e “meu”, dos quais, surgem em noés,
todas as emocoes negativas. Essas emocoes, por sua vez, fazem com que nos
envolvamos em acoes prejudiciais, sem que estejamos cientes do que estamos
realmente fazendo. Nos apegamos a tudo o que experimentamos, como
verdadeiramente existente. Nos apegamos aos nossos sentimentos, nossas
sensacoes fisicas ou mentais, aos nossos pensamentos (sejam eles positivos ou
negativos), a nossa estrutura fisica, e assim por diante, como realmente

existentes. Nos apegamos a "dor verdadeiramente existente", ao "conforto

verdadeiramente existente”, & "pele branca verdadeiramente existente”, a nossa

26



"pele lisa verdadeiramente existente", ao nosso "belo dedo verdadeiramente
existente" e até mesmo a "unha verdadeiramente existente”, o que nos faz

investir nosso esforco para molda-lo de maneira bonita.

E o apego as aparéncias, como verdadeiramente existentes, que nos domina.
Esse apego as coisas, como realmente existentes, governa nossa vida. E a raiz
de tudo. Nao conhecendo a realidade da forma, dos sentimentos, das
discriminacoes, dos fatores compostos e da consciéncia, nos apegamos aos
cinco agregados como realmente existentes. Deste apego surge o conceito de
“eun”. A partir da perspectiva desse apego, passa a existir uma existéncia
intrinseca de fenéomenos verdadeiramente existente. Diante desse conceito, essa

existéncia intrinseca do individuo realmente existe.

Sem apego, meramente observando, nenhuma visdo, por si s6, causara algum
dano. Da mesma forma, apenas ouvir musica € inofensivo. Com o entendimento
correto sobre como ouvir uma musica melodiosa, como assistir a belos eventos
ou filmes, ndao havera mal nenhum em se envolver em tais atividades. Mestres
realizados também fazem isso. Mas a maneira como nos envolvemos nessas
atividades € crucial, a diferenca esta em ser acompanhada ou nao por apego
mental. Precisamos treinar para enfraquecer os dois conceitos prejudiciais que
se apegam aos fenomenos como verdadeiramente existentes e a nés mesmos
como sendo um tibetano, ocidental, erudito ou meditador verdadeiramente
existente, e assim por diante. Esses sao o0s conceitos, o apego, que precisamos
enfraquecer. Eles estao na propria raiz de todas as negatividades, de todas as
nossas emocoes negativas, bem como das acoes prejudiciais resultantes, e seus

futuros sofrimentos resultantes.

Quando nao ha apego a si mesmo e as suas qualidades, a pessoa se torna uma
pessoa otimista, incapaz de permanecer em um estado de espirito pessimista.

Isso ocorre porque a compreensao da realidade torna a pessoa mais positiva.

O primeiro passo aqui € saber que o individuo carece de existéncia verdadeira.
E nossa ignorancia que se apega aos fenémenos e ao individuo como
verdadeiramente existentes. Mas precisamos descobrir isso por nés mesmos.
Precisamos estabelecer se a maneira como apreendemos a ndés mesmos € ao
mundo esta de acordo com a realidade, ou se nossos conceitos de existéncia
verdadeira sao meras projecoes fabricadas por nossa mente ignorante. Do ponto

de vista Madhyamaka, esses dois tipos de apego sdo ignorancia. Visto que a
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sabedoria e a ignorancia sao opostas por natureza, elas devem ter modos
opostos de apreensao. E por isso que a sabedoria que conhece a realidade tiltima
€ o0 Unico antidoto real que elimina esses apegos. Sem essa sabedoria, podemos
apenas ser capazes de subjugar emoc¢des negativas, algumas atitudes egoistas,
mas nunca seremos capazes de elimina-las pela raiz. Para isso, a pratica de

vipashyana € crucial.

A auséncia da verdadeira existéncia, tanto do individuo quanto dos fenomenos,
pode ser compreendida por seguidores embasados na fé, por meio de analogias,
sem a necessidade de recorrer as cinco linhas de raciocinio Madhyamaka
avancadas. Podemos compreender esses pontos por meio das analogias do
sonho, do reflexo de si mesmo no espelho, bem como por meio de exemplos
modernos de imagens de um filme que aparecem na tela da televisdo e assim
por diante. Ha também a analogia de certas doengas como a ictericia, por
exemplo, gerando uma percepgao distorcida ou completamente errada da
realidade, que nao condiz com a forma como as coisas sao percebidas por
pessoas saudaveis. Algumas doencas afetam as pessoas de modo que elas veem

coisas que nao existem de fato.

Devemos comparar repetidamente essas analogias com as aparéncias em nossa
propria experiéncia. Devemos refletir sobre como as aparéncias nessas
analogias, e as coisas que aparecem a nossa mente, sao semelhantes em termos
de falta de existéncia verdadeira. Devemos refletir sobre como sao semelhantes
em termos de serem produzidos por causas e condigdes e, portanto, carecem de
qualquer existéncia substancial, independente e intrinseca. Seu reflexo em um
espelho, por exemplo, depende de vocé estar ali, de haver um espelho e de o
espelho estar limpo. S6 vocé, sem que haja espelho, € incapaz de produzir o

reflexo.

Precisamos gerar um grande interesse pessoal em mudar a maneira como nos
relacionamos com nossas emocoes. Até agora, sao nossas emocoes que tém nos
governado, elas tém nos controlado. Para mudar essa situacao, para superar
essas emocgodes e ter controle sobre elas, precisamos realmente conhecer os

fatos, temos que penetrar nessa realidade.

Por meio dessas analogias, penso que seremos capazes de estabelecer que as
aparéncias, incluindo a aparéncia do individuo, sao desprovidas de "existéncia

verdadeira". Entdo, o apego a ideia abstrata do individuo ira lentamente
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desaparecer. Quando estabelecermos que o individuo nao existe da forma como
é apreendido pelo conceito de apego ao "eu", como verdadeiramente existente,
veremos, por meio da sabedoria, que "individuo" é apenas um rétulo anexado
ao composto dos cinco agregados. Isso se aplica a qualquer rétulo, seja ele qual
for: '"inglés" ou ‘'australiano", "homem" ou "mulher", "estudante" ou
"empresario”, "pessoa rica" ou "pessoa pobre". Quando descobrimos que esses
sao meros rotulos, sem existéncia independente daquele individuo, entao nosso
conceito de “eu” se tornara menos poderoso e seremos capazes de fazer uma

grande mudanca interior.

O mesmo se aplica a auséncia de existéncia intrinseca de fenomenos, como sua
"aparéncia fisica": "olho", "nariz", "sobrancelha muito bonita", "nariz muito
bonito". Este conceito vem do apego a qualidade "bela" como sendo
verdadeiramente existente naquele objeto, sem perceber que € apenas uma
etiqueta que anexamos ao objeto. Outros podem perceber o objeto como menos
bonito ou até mesmo como feio. Se a beleza de um objeto fosse inerente a ele,
todos teriam que vé-lo dessa forma. Mas nao € assim que acontece. O “bonito”
de um € o “feio” de outro e vice-versa. A partir disso, podemos ver que todos
esses atributos sdo producoes de nossa propria ignorancia, de nao sabermos a
realidade de tudo isso. Esse equivoco, entao, da origem ao nosso gosto com base
no apego, e ao nosso desagrado com base na aversdo. E com base nessas

emocoes, nos envolvemos em atividades prejudiciais.

E por isso que, como primeiro passo, precisamos realmente entender a auséncia
de existéncia verdadeira do individuo e dos fenémenos, sabendo que a existéncia
intrinseca ou independente de qualquer coisa é apenas uma produg¢ao de nossa

ignorancia, sem que haja uma base real para isso.

g. Aproximando-se da pratica de vipashyana

Nas instrucdoes essenciais de “Libertando-se dos Quatro Apegos”, sao
mencionadas duas maneiras de praticar vipashyana. A primeira maneira de se
introduzir na realizacao da realidade ultima é comecar estabelecendo todas as
aparéncias externas como a propria mente. Essa abordagem é€, creio eu, mais
adequada para iniciantes. Estabelecer as aparéncias externas como a propria
mente significa que, tudo o que aparece para a propria mente, &€ da natureza da

propria mente. Nao se refere ao que aparece na mente dos outros. Tudo o que
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eu vejo, ouco ou cheiro, tudo o que percebo, € uma manifestacao da minha
propria mente. Primeiro, estabelecemos todos os fenémenos externos como

nossa propria mente e, em seguida, analisamos a natureza de nossa mente.

Estabelecendo as aparéncias como mente

Quando sonhamos, por exemplo, nao existem fenémenos externos de espécie
alguma. Tudo o que € percebido em um sonho € uma manifestacao ou projecao
de nossa propria mente. Da mesma forma, quando estamos acordados, tudo o
que vemos, sentimos e assim por diante, sdo projecoes de nossa mente devido
a diferentes condicoes. A causa primaria dessas manifestacoes sao os potenciais
dentro de nossa mente. Assim, quando estabelecemos essas aparéncias como
mente, saberemos que os fendmenos externos, que aparecem a nossa mente,

nao existem verdadeiramente, sao como sonhos.

Estabelecendo a mente como carente de existéncia verdadeira

Olhamos para a natureza de nossa mente e veremos que ela também carece de
existéncia verdadeira. Este segundo nivel de analise nos leva além da visao
Chittamatra, que afirma a verdadeira existéncia da mente. Aqueles que
afirmaram a verdadeira existéncia da mente nao tinham a capacidade
intelectual para perceber que a mera clareza da mente também carece de
verdadeira existéncia. Ficaram presos no primeiro nivel, percebendo a base
dessas manifestacoes, que € a clareza ou luminosidade da mente, como
verdadeiramente existente. Do ponto de vista Madhyamaka, a mente, que é a
base de todas as manifestacoes, também nao existe verdadeiramente. [sso
ocorre porque a mente existe como a continuidade de momentos individuais de
clareza, que dependem de causas e condigoes. Esse raciocinio estabelece que a

mente € desprovida de existéncia intrinseca.

Meditacao e pos-meditacao

Com base nessa compreensao da falta de existéncia verdadeira, a pessoa treina
na pratica de meditacao vipashyana. Esse entendimento deve ser a principal

ferramenta para se engajar na pratica de vipashyana. E durante a pos-
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meditacao, € preciso estar muito alerta, trazendo a tona os pensamentos
relacionados a essa compreensdo, em relacdo a tudo o que se vé, tudo o que se
experimenta, nao permitindo que a mente se apegue a essas aparéncias como
verdadeiramente existentes. Quando alguém vé uma pessoa, por exemplo, deve-
Se pensar que essa pessoa € como uma pessoa criada magicamente. Um magico
pode iludir seu publico, manifestando a aparéncia de todo tipo de coisas, com
base em causas e condicdes, usando seus poderes magicos e substancias
especiais. Mas, isso nada mais € do que uma criacao magica. Do ponto de vista
da mente iludida por essa magia, o objeto manifesto realmente existe. Do ponto
de vista da mente nao enganada por essa magia, o objeto criado magicamente
nao esta realmente la. Uma linha de raciocinio que nos ajudara a estabelecer a
vacuidade de um objeto, é refletir sobre o fato de que qualquer objeto foi
produzido como resultado de causas e condigoes. Considere a experiéncia da
dor, por exemplo. E porque estamos apegados a essa dor como verdadeiramente
existente que experimentamos algum tipo de agonia relacionada a ela. Este € o
tipo de sofrimento mental extra e desnecessario, que adicionamos a nossa
experiéncia real, por nao conhecermos a realidade dessa dor. Esse sofrimento

surge naturalmente, devido ao nosso habito extremamente forte de apego.

Depois de construir o conhecimento da falta de existéncia verdadeira,
precisamos aplicar esse conhecimento a nossa experiéncia. O que quer que
vejamos, sintamos ou pensemos, devemos imediatamente trazer a tona nosso
conhecimento, de acordo com a realidade dessa experiéncia, e treinar para que
possamos percebé-la como uma experiéncia magica ou mero reflexo. Dessa
forma, enfraqueceremos o poder desse apego em nos. Shantideva nos fornece o
procedimento apropriado para realizar a pratica de vipashyana no nono capitulo

de O Caminho do Bodhisattva. Neste capitulo, ele escreve:

Ao treinar essa aptidao para o vazio, o habito de perceber as coisas

como reais sera abandonado.

Essas duas linhas se referem ao nivel de pratica que estivemos discutindo,
eliminando o apego a verdadeira existéncia. As proximas duas linhas desta
estrofe, e as duas estrofes seguintes, ensinam a maneira correta de cultivar o
nivel superior de compreensao da realidade ultima, ou a pratica de vipashyana,

que € semelhante nas tradicoes Sakya, Kagyu e Nyingma:
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Ao treinar no pensamento "'ndo had nada", essa visao em si também serd

abandonada.

“Nao ha nada” - quando isso é afirmado, nada hd para ser examinado.
Como pode um “nada”, totalmente sem suporte, repousar diante da mente

como algo presente?

Quando algo e sua inexisténcia, ambos estdo ausentes da mente,
nenhuma outra opcdo tem esta ultima: vem o repouso perfeito, livre dos

conceitos.

O primeiro passo foi superar o apego a coisas como verdadeiramente existentes,
que € o condicionamento mais prejudicial, que aflige nosso estado de espirito.
O segundo passo € superar o apego as coisas como inexistentes, uma tendéncia
que nao nos afeta tanto quanto a tendéncia de se apegar a realidade, em geral.

Mas, no nivel mais alto de pratica, essa tendéncia também deve ser superada.

A sequéncia do treinamento

Conforme mencionado em O Caminho do Bodhisattva, e como mencionei
anteriormente, devemos estar cientes da relacdo causal das seis paramitas.
Particularmente, ao treinar em vipashyana, precisamos basear nosso
treinamento na pratica de samadhi. A meditacao € um aspecto da consciéncia
mental, a sexta consciéncia. Esse estado mental de repouso na realidade ultima,
o aspecto da mente que medita sobre a auséncia da verdadeira existéncia do
individuo ou dos fendomenos, pode ser dividido em dois aspectos. Um € o aspecto
da concentracao unifocada, e o outro é o aspecto de saber claramente a falta de
existéncia verdadeira. Isso €& conhecido como "a unido de samadhi e
vipashyana'" Nesse estado de unido, vipashyana € o aspecto de conhecer a
realidade do objeto, e samadhi, o aspecto de descansar com o foco concentrado
nesse entendimento. Na verdade, esses dois nao podem ser separados. No
entanto, para levar os estudantes a uma compreensdo adequada da pratica,
falamos sobre dois aspectos diferentes. Por outro lado, ao se engajar na pratica,
treinando para repousar na realidade ultima, nao se deve fazer disting¢oes, pois
isso levara ao apego, fazendo a pessoa entrar em um estado de elaboracao
mental. Nossa meditacao deve ser livre de producoes ou elaboracoes. Devemos
treinar na pratica, a partir de uma compreensao clara do procedimento da

meditacao, da natureza de vipashyana e samadhi, e assim por diante. E uma

32



vez que nos engajamos na pratica, devemos aprender a, gradualmente, nos

livrarmos de todos os tipos de apego. Da minha explanacao.

Embora nao seja facil, espero que vocés tenham compreendido algo da minha

explanacao.
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COMENTARIO SOBRE AS ORACOES:

A linha da oracao de suplica, relacionada a pratica de vipashyana, é a seguinte:

Conceda suas béncdaos, para que os erros do caminho possam ser

corrigidos.

Uma vez que tenhamos construido nossa compreensao teorica sobre a
realidade, categorizada como auséncia de existéncia do individuo e auséncia de
existéncia dos fendomenos, entao podemos ser capazes de corrigir o segundo tipo
de erro, o de nos apegarmos ao individuo (eu) e as aparéncias como
verdadeiramente existentes. Este € um dos principais erros, ou armadilhas, da

pratica dos bodhisattvas.

Por exemplo, ao dar algo a uma pessoa necessitada, devemos também aplicar
nosso entendimento, em vez de praticar a doacdo da mesma forma que faziamos
antes de entender esses profundos ensinamentos. Enquanto estamos dando
algo, devemos estar cientes da realidade ultima de nés mesmos, da pessoa que
recebe nossa dadiva, das coisas que damos, de nossa intencao, da acao de dar.
Com essa compreensdo, a pratica de dar se torna mais poderosa, porque é feita
com uma intencao positiva, associada a uma compreensao da realidade ultima.
E por isso que os bodhisattvas devem treinar, em todas as suas praticas,

mantendo simultaneamente esse entendimento.

Durante a meditacdo sentada, treinamos novamente em repousar na auséncia
da existéncia intrinseca do individuo e dos fenémenos. E, ao nos envolvermos
com o mundo durante a péds-meditagdo, treinamos para manter esse
entendimento e interagir com os outros por meio desse entendimento. Desta
forma, nossa compreensao da realidade ultima vai sendo refinada, e se torna
cada vez mais clara. Dessa forma, a pessoa serd capaz de prosseguir para os
niveis mais elevados da pratica de vipashyana, para além do conceito de falta
de existéncia intrinseca. Este nivel superior de pratica ndo sé vai além do
conceito de existéncia verdadeira, mas esta também além do apego ao seu

oposto, a falta de verdadeira existéncia.
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Recomendo que vocés nao saltem diretamente para os niveis mais elevados de
pratica. Primeiro, treine para construir sua compreensao da falta de existéncia
verdadeira, estudando, refletindo e questionando tudo, sem hesitacdo, fazendo
perguntas ao seu professor e discutindo com seus colegas. Esses sao os meios
para refinar e aperfeicoar seu entendimento. Entao, uma vez que vocé tenha
obtido um certo nivel de certeza, aplique seu entendimento alternando o cultivo

na meditacao e na pos-meditacao.

Para resumir a explicacdo da terceira linha da oracao:

Conceda suas béncaos, para que os erros no caminho possam ser

corrigidos.

O primeiro erro em que um praticante pode cair, € uma agenda egoista, sendo
motivado a treinar-se pelo pensamento de obter beneficio pessoal. Os métodos
para subjugar esse tipo de motivacdo egoista sdao a bondade amorosa, a
compaixao e a bodhichitta. Mesmo que possam enfraquecer o poder do egoismo,
nao sao os antidotos que eliminam sua raiz, ou seja, os conceitos de “eu” e

“meu”, que sao o segundo erro.

A ultima linha:

Conceda suas béncaos, para que toda percepcao enraizada na

confusdo, surja como sabedoria transcendental.

Na verdade, esta linha € destinada a praticantes que ja abracaram os
ensinamentos tantricos e que tém uma devocao estavel para com seu guru. Por
meio da pratica de guru ioga e de outras praticas tantricas, a pessoa € capaz de

ver todas as confusodes no caminho como sabedoria transcendental.

Mas, também pode ser entendida em relagao as praticas comuns. Enquanto se
engaja na pratica de vipashyana, a mente tende a nao descansar no estado
ultimo, de acordo com a aspiracido do praticante. A mente nido ouve vocé! Nao
ouve nem a ela mesma! E regida por seus condicionamentos e habitos, por isso
também nao se escuta. Quando dizemos: “Minha mente ndo me ouve”, este “me”
significa a propria mente. Nao existe um “eu” separado desta mente e dos

agregados. Dizemos: “eu devo controlar a mente”. Mas onde esta esse “eu”? Do
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ponto de vista relativo, podemos falar de um “eu” que € o agente de todas essas
acoes. Mas aqui, quando meditamos, e nossa mente nao permanece da maneira
que desejamos, caindo em algum tipo de excitagdo ou distracdo, nesse
momento, devemos conhecer a natureza dessa distracdo. Essa distracao
também € produto de causas e condi¢cdes. Podemos ter nos distraido, pensando
em fazer algo, relembrando nossas experiéncias passadas ou fazendo planos
para o tempo apos a meditacdo. Podemos ser distraidos por certas condi¢oes
externas, pela nossa falta de habituacao na pratica e de compreensao sobre
como manter a quietude mental. Podem ocorrer muitas condicoes perturbando

a pratica de uma pessoa, na maioria das vezes, devido a causas internas.

Dessa forma, quando estamos distraidos, ndo devemos nos sentir agitados.
Essa distracdo esta além do seu controle pessoal. E controlada por causas e
condicoes. A distracao surge devido a nossa falta de experiéncia em manter a
quietude, nossa falta de compreensao do procedimento e talvez de muitas outras
condicoes. Uma maneira de lidar com isso € interromper a meditacao e se
lembrar da realidade da impermanéncia. Isso ajudara a superar a distracao.
Outra forma, que requer um nivel de pratica mais avancado, é olhar para a
realidade da proépria distracao. Vocé pergunta: “De onde veio essa distragao?
Como vai continuar agora? Qual é a sua natureza? E para onde vai depois de
desaparecer?” Desse modo, perceberemos que essa distracdo nao existe por si
mesma. Conheceremos sua realidade. E assim que a confusdo se transforma

em compreensao, em sabedoria.

A verdadeira sabedoria transcendental pode ainda estar muito distante. A
transcendéncia da confusao, de um estado conceitual para um nao-conceitual,

ainda pode demorar um pouco.

As demais linhas da oracao de suplica sao faceis de entender:

Conceda suas béncaos, para que cessem todos os pensamentos que

vdo contra o Dharma.

Conceda suas béncaos, para que nossos coracées sejam

preenchidos com bondade e compaixao.
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Conceda suas béncaos, para que possamos aperfeicoar o treino nas

duas bodhicittas.

Conceda suas béncdaos, para que possamos rapidamente alcancar

a iluminacdo.

Com isso, concluimos as explicagoes que eu queria compartilhar com vocés.

Dediquemos o mérito decorrente de nossas reunides:

Por este mérito, que eu possa atingir a onisciéncia,
Derrotar o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
Que eu possa libertar os seres do oceano da existéncia,

Perturbado pelas ondas de nascimento, velhice, doenca e morte.

Assim como o heroico Manjushri,

que conhece as coisas como elas sao,

E também como Samantabhadra,

Possa eu segui-los da maneira como treinaram,

E dedicar, completamente, todas essas virtudes.

Este lugar, que se tornou um refigio supremo,
Nutrindo as regioes do norte,

Esta repleto de oceanos de eruditos e siddhas.
Que os ensinamentos Sakya prosperem,
iluminando a doutrina do Buda

nesta Terra das Montanhas de Neve.
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