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Prefdcio da edigio em inglés

Estamos muito felizes em publicar um manual de meditacio inspirado
nos ensinamentos de Khenpo Jamyang Tenzin, no International Buddhist
Academy em Kathmandu. Em junho de 2011, Khenpo-la ofereceu uma série de
ensinamentos com a dura¢io de um més, intitulada “O Ninho do Meditador”,
com base nas instru¢des da tradi¢io Lamdré do Mahayana. Durante aquele
més, Khenpo-la conduziu medita¢oes didrias guiadas extraidas de O Belo
Ornamento das Trés Visoes (também conhecidas simplesmente como As Trés
Visoes) por Ngorchen Kénchog Lhundrup. As meditagoes do presente manual
baseiam-se neste texto e sao prefaciadas por introdugoes para fornecer algum
contexto para cada prética. Desta forma, constituem um guia abrangente para
os praticantes, desde a pratica de refugio até o cultivo do insight superior.

Os ensinamentos de Khenpo-la de 2011 também foram transcritos
e estao sendo publicados sob o titulo O Ninho do Meditador: Construindo
uma Prética Espiritual; ¢ um companheiro inestimavel para este volume.

Este manual foi preparado por Christian Bernert sob a orientacio de
Khenpo Jamyang Tenzin. Gostariamos deagradecera Vivian Paganuzzie Steven
Rhodes por gentilmente editar todo o texto, Cristina Vanza por projetar a capa
¢ ajudar com o layout, e todos que contribuiram com sugestdes e conselhos.
Agradecemos também a Claire Pullinger pela bela fotografia da estdtua de
Buda Shakyamuni de Bodhgaya, e Ven. Rinchen Gyaltsen para a flor azul. As
estrofes do Sutra Lalitavistara, o Sutra de Instrugoes ao Rei e a Introducio ao
Caminho do Meio sao tiradas de Adam Pearcey, Um Compéndio de Citacoes
(2008). Os versos do Caminho do Bodhisattva (capitulos 2 ¢ 8) sio tirados de
Shantideva, O Caminho do Bodhisattva (2006).

Grupo de Tradugao Chédung Karmo
International Buddhist Academy, Kathmandu
Fevereiro de 2016






Preficio da edigio em portugués

E com muita alegria e gratidao que publicamos este volume do manual
“O Ninho do Meditador”, com base nos ensinamentos de Khenpo Jamyang
Tenzin.

Esta publicacio em lingua portuguesa tem como objetivo difundir
os ensinamentos budistas, além de dar suporte ao curso The Complete Path,
realizado no Mosteiro Sakya Brasil, em maio de 2019, com ensinamentos
de Khenpo Ngawang Jorden sobre O Belo Ornamento das Trés Visoes, de
Ngorchen Kénchog Lhundrup.

Agradecemos a todos que tornaram possivel essa publicacio, e ao
Grupo de Tradugao Chodung Karmo, do International Buddhist Academy,

por encaminhar nosso acesso a esta obra.

Esperamos que os ensinamentos ¢ instrugdes contidos neste manual,
sirvam como uma luz que ilumina o caminho a ser trilhado.

Grupo de Tradugao Wisdom Light
Mosteiro Sakya Brasil
Maio de 2019
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Prélogo

Os inumeraveis ensinamentos do Senhor Buda, em ultima andlise,
servem a um unico propdsito: libertar a mente das aflicoes mentais e de qualquer
coisa que possa obscurecer ou distorcer nossa visao de realidade. Para os
seguidores genuinamente interessados na prética, os mestres condensaram esses
ensinamentos em instrugdes essenciais, fornecendo conselhos claros sobre os
pontos essenciais da pratica. Ao longo dos séculos, muitos individuos alcancaram
os mais altos niveis de realizagao e liberdade através da prética baseada em tais
instrugdes auténticas, € se colocarmos essas instrucoes em prética, também
obteremos resultados.

Este manual de meditagio ¢ baseado nas instrugoes essenciais dos
famosos ensinamentos Sakya conhecidos como Nang Sum, ou As Trés Visoes, que
fazem parte do sistema Lamdré. Em nossa tradicio, essas instrugdes sempre sao
dadas antes de entrarmos no Vajrayana, e elas devem ser cultivadas e dominadas,
pelo menos até um certo grau, antes que alguém se envolva em pratica tintrica
séria. Caso tenhamos praticado ioga de divindade, por muitos anos, sem que
tenha ocorrido uma mudanga fundamental em nds, provavelmente, isso se deve
ao fato de nao termos trabalhado o suficiente sobre os fundamentos do caminho,
que sdo precisamente o conteido deste manual.

Estas instrucoes serdo especialmente benéficas para os que nao podem
ter contato regular e préximo com seus professores, a fim de consulti-los sobre
os detalhes de sua pratica. Seguindo as instrucoes aqui descritas, um progresso
significativo pode ser realizado. Para isso, ¢ preciso ter sincero interesse,
consisténcia, diligéncia e paciéncia na prética, e acima de tudo, a coragem de
olhar honestamente para nés mesmos.

Para complementar as breves instrucoes deste livro, aconselho-o a
consultar a tradugao do Belo Ornamento das Trés Visoes, de Ngorchen Kénchog
Lhundrup, com tanta frequéncia quanto possivel.

Desejo a todos neste caminho o melhor sucesso em sua prética.
Khenpo Jamyang Tenzin
International Buddhist Academy, Kathmandu

Junho de 2013
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Introducao

Este manual destina-se a orientar qualquer pessoa interessada em
meditagao budista ¢ treinamento mental, através de alguns dos passos mais
importantes da prética. Ele pode ser usado como uma introdugao 4 meditagao
budista mahayana, como ¢ apresentado na tradi¢ao tibetana, bem como um
manual para a pratica didria que abrange os fundamentos, desde a pratica de se
refugiar nas préticas superiores da bodhicitta.

As meditacoes apresentadas neste manual sao inspiradas, ¢ em grande
medida baseadas, nas praticas ensinadas em “As Trés Visoes” (Nang Sum) por
Ngorchen Kénchog Lhundrup, e organizadas de acordo com a sequéncia dada
nas instrugdes sobre “Partindo dos Quatro Apegos’, o famoso ensinamento sobre
o treinamento da mente da tradi¢ao Sakya.

O manual ¢ composto de quatro conjuntos de praticas, que correspondem
aos quatro estigios do caminho: reftgio, rentncia, compaixao e sabedoria. O
estdgio inicial, chamado “Tomando uma dire¢ao segura na vida’, consiste em
aumentar a conflanca e a seguranca nas Trés Joias Preciosas. O segundo estigio,
“Estabelecendo prioridades: voltando-se para o Dharma’, ¢ composto por quatro
contemplagdes projetadas para trazer uma mudanca fundamental na perspectiva
da vida. No terceiro estigio, “Uma mudanca de coragio: para o beneficio de
todos’, cultivam-se os estados mentais que ajudario a pessoa a transcender as
ambigoes egocéntricas; ¢, no tltimo, “Aprender a ver”, aprende-se a cultivar niveis
mais altos de meditacio Mahayana, a calma mental e visao profunda.

A fim de entender a teoria por trds das praticas aqui apresentadas,
recomendamos ao leitor que consulte O Ninho do Meditador: Construindo
uma Pratica Espiritual (vol.1) por Khenpo Jamyang Tenzin, que ¢ um volume
complementar a este manual, e também O Belo Ornamento das Trés Visoes, de
Ngorchen Kénchog Lhundrup, do qual as meditagoes sio extraidas. Também
aconselhamos os leitores a consultar Os Tiés Niveis de Percepio Espiritual de
Deshung Rinpoche (que ¢ um excelente comentario oral as Trés Visoes), Partindo
dos Quatro Anexos de Chogyé Trichen Rinpoche, e os ensinamentos de Sakya
Pandita em Huminando o Legado do Sdbio por Khenchen Appey Rinpoche.
Além disso, por favor, consulte a bibliografia no final deste manual.
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A estrutura de cada sessdo

Cada sessao de meditagio segue a mesma estrutura bésica:
1. Secao de abertura
2. Pratica principal

3. Se¢ao de encerramento

1. Secao de abertura

e Primeiramente, crie um ambiente propicio para o treinamento,
relaxando o corpo e a mente.

e Depois, Veriﬁque sua motivagao para a pratica: por que vocé estd
fazendo isso?

o Para alinhar sua medita¢do com o caminho de liberagao ensinado
pelo Buda, dé-lhe a orientagao correta, buscando refugio nas Trés Joias
Preciosas, seguido de uma curta meditagio silenciosa. (Esta pratica constitui o
primeiro capitulo deste livro.)

Nota: A prética de tomar refigio também pode se tornar uma pratica
principal, caso em que a férmula do refagio ¢ repetida muitas vezes, para
aprofundar e estabilizar o estado mental correspondente.

Em um estdgio avancado de pratica (do capitulo 9 em diante), a geragao
da bodhichitta se torna parte integrante da se¢ao de abertura. Entretanto,
praticantes familiarizados com o cultivo desse estado, assim como aqueles
naturalmente inclinados a gerar essa intengao altruista, podem inclui-lo na
se¢ao inicial de sua prética desde o inicio de seu treinamento. Desta maneira,
qualquer estado mental que se cultive depois disso se tornara uma pratica
mahayana.
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2. Pritica principal

As praticas principais mudam com o tempo, mas todas servem ao
proposito unico de reduzir, e finalmente eliminar, as aflicoes mentais ¢ a
ignorancia. Tradicionalmente, comega-se desenvolvendo uma préticade refugio
estivel como base para o caminho. Em seguida, cultiva-se uma sequéncia de
estados mentais espcciﬁcos, que permitirao ativar 0 motor interno, por assim
dizer, e progredir continuamente.

Este manual contém doze meditag¢oes, cada uma com base na anterior.
As mais longas sao divididas em virias se¢es, o praticante pode permanecer
pelo tempo que quiser em cada segao. Qualquer uma delas pode constituir
toda a sua pratica completa por semanas ou meses.

3. Se¢ao de encerramento

A secao final ¢ a pratica de dedicagao do potencial positivo, gerado
através do treinamento da mente, para a liberacao de todos os seres, sem
€xcecao.
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Depois da meditagio

A meditagio formal ¢ a ferramenta mais eficaz para cultivar estados
mentais ¢ hébitos saudéveis, mas nao ¢ um fim em si mesmo. Para garantir
um progresso constante no caminho, é necessirio que haja continuidade
na pratica entre as sessoes. Para este fim, ¢ essencial cultivar a atengdo ¢ a
vigilncia introspectiva na vida didria, adotando uma conduta em harmonia
com os ensinamentos, para apoiar o desenvolvimento pessoal. Também ¢
recomendadvel refletir com frequéncia sobre os tépicos contemplados durante
as sessoes de meditacao. Desta forma, o tempo gasto na almofada suportard a
vida didria da pessoa, e sua vida didria apoiard a pratica formal de meditagao.
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Para comegar: sente-se e relaxe

E importante nao se apressar ao entrar ou sair da pratica de meditagao.
Ao fazer um “ninho” para a nossa pratica, estamos estabelecendo um ambiente
propicio para o0 nosso crescimento espiritual. Esse crescimento é um processo
natural quelevatempo, masnos permitirdabandonarhabitose condicionamentos
negativos, e dessa forma, ir além do que agora chamamos de “zona de conforto”.

Devemos comecar cada sessio buscando encontrar um momento de
sossego, fazendo uma pausa da nossa vida didria.

1. Sente-se ereto sobre uma almofada de meditagio ou uma cadeira.
Encontre uma postura que lhe permita relaxar e permanecer atento a0 mesmo
tempo. Os aspectos principais relacionados ao corpo sao: manter uma posi¢ao
estavel, que lhe permita permanecer imével durante a meditagao; manter a
coluna ereta; relaxar na postura ereta. (Para instru¢oes mais detalhadas sobre a
postura, consulte o capitulo 11.)

2. Dedique alguns instantes para examinar o corpo, de baixo para cima
e de cima para baixo. Observe qualquer tensio desnecessiria e tente relaxar
um pouco mais a cada exalagao. Aprecie, plenamente, esta oportunidade de
sintonizar a realidade de sua experiéncia corporal aqui e agora. Permaneca por
alguns minutos neste processo.

3. Depois de ter estabelecido o conforto fisico, preste atencao a respiragao
e simplesmente observe sua entrada e saida natural, sem controld-la ou manipula-
la de qualquer maneira. Permanega com sua respiragao, de forma relaxada e
atenta; conte vinte ¢ um ciclos de inalacio e exalacio, ou permaneca focado nela
por alguns minutos.

4. Com a mente relaxada e concentrada, reflita sobre sua motivagao: o
que o atrai para a pratica? Se necessario, ajuste sua motivagao para alinhar-se com
o caminho da liberacao.

5. Agora, inicie a pratica formal.

Nota: nas préticas que se seguem descritas neste manual, os trechos em izdlico sio
recitagoes e contemplagoes, que devem ser lidas em voz alta.
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PRIMEIRA FASE:

Tomando uma direcao
segura na vida
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1. Seguranga e confianga: buscando refiigio

Considerado como a entrada no caminho da liberacao, tomar refugio
¢ algo que tradicionalmente se faz antes de toda prética budista. Ao gerar
ativamente, conflanga e devogao aos objetos de refugio - as Trés Joias Preciosas
(Buda, Dharma e Sangha), qualquer que scja a pratica, cultiva-se nela uma
direcio muito especifica. Dessa forma, cada prética, se torna um meio para
alcancar a verdadeira liberdade, seguindo o caminho estabelecido pelo Buda e
validado por seus discipulos.

A principio, a repeti¢io das preces de refugio pode parecer artificial,
mas as palavras serao preenchidas com significado a medida que nossa
compreensdo gradualmente evolui e se aprofunda através do estudo,
contempla¢ao e meditagdo. Em nossa vida didria, procuramos refigio em uma
infinidade de objetos para ganhar alguma sensagio de seguranca. Tais objetos
podem ser nossos relacionamentos, empregos, alimentos e até entretenimento
e distracao. Mas, ao final, esses objetos nao sio confidveis. Ao nos refugiarmos
no Buda, nos determinamos a tomar, como guia na vida, o estado de despertar,
livre de confusio . Ao nos refugiarmos no Dharma, tomamos a decisio
consciente de seguir um modo de vida virtuoso, que nos permitira ver as coisas
como elas realmente sao. Ao nos refugiarmos na Sangha, decidimos buscar o
apoio de outros que também seguem esse caminho, e que experimentaram seus
beneficios, em vez de buscar a companhia daqueles que estao mais confusos do
que n6s mesmos.

Pedir suas bénc¢aos ¢ um método para nos tornarmos abertos a
influéncia saudével e transformadora que o Buda, o Dharma e a Sangha podem
ter em nossas vidas, pois tém a capacidade ¢ o poder de nos mostrar diferentes
maneiras de se relacionar habilmente com nossas experiéncias, deixando de
produzir causas de sofrimento para nds mesmos e para os outros ¢, em ultima
andlise, alcancar a liberdade real. Dessa forma, nao estamos orando a um
salvador onipotente, de cuja graca depende a nossa protecao. Nossas preces
sio um reconhecimento das qualidades das Trés Joias Preciosas, da nossa
necessidade de seu apoio e também do nosso préprio potencial para alcangar
o bem maior.
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%ando usada como pratica principal, a prece de refugio ¢ repetida
tantas vezes quanto possivel. Como abertura de outras préticas, descritas mais
adiante neste manual, a prece de refagio pode ser recitada trés, sete ou vinte e
uma vezes, antes de prosseguir para a pratica principal.

Visualizacao

No espago a sua frente, visualize claramente o Buda Shakyamuni,
sentado com as pernas cruzadas, em uma flor de l6tus ¢ um disco lunar, que
estao sobre um trono adornado com joias. Seu corpo ¢ de cor dourada radiante,
usa as vestes do Dharma, e sua presenca pacifica emana grande sabedoria e
compaixao. Atrds dele ha uma pilha de escrituras, simbolizando o Dharma.
Esta cercado por incontéveis bodhisattvas, que formam a nobre comunidade

da Sangha.

Visualize que vocé estd tomando refigio junto com todos os seres
sencientes: sua mae a sua esqucrda, seu pai A direita, na sua frente estio seres
que necessitam de ajuda especial e aqueles percebidos como inimigos, € ao seu
redor, todos os outros seres em forma humana.

Examine brevemente, o terrivel sofrimento resultante das a¢des nao
virtuosas, pense nas sublimes qualidades das Trés Joias Preciosas, e gere grande
compaixao por todos os seres no samsara. Com foco unidirecionado, dirija sua
mente para os objetos de reftigio e recite a prece de homenagem:

Ante ti, dotado de grande compaixio por todos os seres, que desejas
que todos os seres encontrem a verdadeira felicidade e sejam livres de
sofrimento,que desejas que aqueles que possuem felicidade nao se separem
dela, que buscas beneficiar e trazer felicidade para todos os seres, ante ti,
me prosto com reveréncia.

Depois disso, prossiga, tomando refugio:

Eu e todos os seres sencientes, em todo o espago inﬁm'to, tomamos reﬁigz’o a

20
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partir deste momento até alcangar a iluminagio.

Respeitosamente, com o corpo, a fala, e uma mente plena de devogao,
tomamos refilgio no Buda, o mestre desperto, perfeito em realizagio e
livre dos obscurecimentos.

Respeitosamente com o corpo, a fala, e uma mente plena de devogio,
tomamos refiigio no sagrado Dharma, a esséncia dos ensinamentos
transmitidos, das realizagoes e das cessagaes.

Respeitosamente com o corpo, a fala, e uma mente plena de devogao,
tomamos refiigio na nobre Sangha, os herdeiros do Buda que sustentam
0 sagrado Dharma.

(Recite quantas vezes for possivel - pelo menos vinte ¢ uma vezes).

Na sequéncia, recite a prece para as Trés Joias Preciosas, solicitando
suas béncaos (trés vezes):

Prestamos homenagem e tomamos refigio nas Trés Preciosas Joias.

Rogamos que, por favor, abengoe o fluxo mental de cada um de nds.

Conceda suas béngdos,
para que nossas mentes possam se voltar para o Dbarma.
Conceda suas béngaos,

para que nossa pratica possa verdadeiramente se tornar o caminho
liberagao.

Conceda suas béngaos,
para que os erros no caminho possam ser corrigidos.

Conceda suas béngaos,

21
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para que toda percepgio enraizada na confusdo, se transforme em
sabedoria transcendental.

Conceda suas béngaos,
para que cessem todos os pensamentos que vio contra o Dharma .

Conceda suas béngaos, de modo que nossos coragaes sejam cheios de
benevoléncia e compaixao.

Conceda suas béngaos,
para que possamos aperfeicoar o treinamento nas duas bodbichittas.
Conceda suas béngdos,

para que possamos atingir rapidamente a iluminagio.

Meditacao Silenciosa

Depois do refugio e dos pedidos, medite em siléncio conforme se
segue. Com uma mente plena de confianga e admiragao, recite em voz baixa e
reflita sobre estes aspectos das Trés Joias:

Na sua profunda sabedoria, os Despertos compreendem perfeitamente a
nossa condigdo.

Em sua ilimitada compaixao, cuidam profundamente de nds.
Cuidam de nds com suas atividades iluminadas,

nos protegem e nos abengoam com sua habilidade e poder, conduzindo-
nos habilmente ao longo do caminho para a liberagao.

A seguir, treine para manter sua mente sem distragées, em um
estado de confianga ¢ pura admiragio pelas Trés Joias. Se durante esta
meditagio silenciosa, surgirem quaisquer pensamentos nio relacionados a

22
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cla, mentalmente, recite novamente as linhas acima, a fim de gerar confianga
genuina e devogdo, tentando sustentar sua mente nesse estado. Repita este
processo duas ou trés vezes, durante cada sessao.

Para concluir, dedique seu mérito para a liberagao de todos os seres:
Através deste mérito, almngarez’ a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
possa liberar os seres do oceano do samsara,
onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sao,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

23
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SEGUNDA FASE
Estabelecendo prioridades:

girando a roda do Dharma

25
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2. Apreciando o que temos: o valor da preciosa vida
humana

Uma vez que nos refugiamos nas Trés Joias, e decidimos seguir o
caminho ensinado pelo Buda, ¢ muito importante nos prepararmos bem
para esta jornada. Precisamos entender a seqiiencia correta da pratica, a fim
de fazer um progresso constante no caminho. O primeiro ponto ¢ verificar
nossa motivacao ¢ questionar nossas prioridades na vida. Sem isso, corremos o
risco de nos chamarmos de budistas, por muitos anos, sem que haja qualquer
desenvolvimento interior verdadeiro.

Tradicionalmente, recomenda-se cultivar quatro contemplagoes
especificas para produzir uma mudan¢a fundamental na maneira de ver as
coisas, para redefinir nossas prioridades, a fim de se nos concentrarmos no que
realmente importa. Estas quatro contemplagdes sao a preciosa oportunidade
para praticar o Dharma em impermanéncia e morte, sobre a lei do karma ¢
sobre as falhas do samsara.

A primeira dessas contemplagdes, a preciosa oportunidade que agora
temos, de realmente alcancar a verdadeira liberagio do sofrimento e de suas
causas, foi projetada para gerar um profundo sentimento de gratidao, alegria
e responsabilidade de nao desperdicar essa oportunidade. E o antidoto contra
a atitude de considerar que tudo em nossa vida acontece ao acaso e de graca,
e para apreciar profundamente a oportunidades que temos. Comece indo em
busca de refugio seguindo as instrugoes anteriores. Apds uma breve meditagao
silenciosa, vocé pode gerar a motivagao suprema da bodhichitta:

A fim de libertar todos os seres do oceano do samsara, devo atingir o estado
de perfeita e completa iluminagio. Com esse propdsito, realizo a seguinte
pritica.

A seguir, contemple o seguinte:

Posso realmente tomar tudo isso como garantido: essa vida, esse corpo,
essa inteligéncia, essa liberdade, todas as oportunidades que tenho tido?
Minha vida nao é a maior fortuna de todas?

Posso viajar livremente. Ninguém estd realmente me segurando.Nenhum
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governo, nenhum parente, nenhum amigo, nenhum inimigo. Sou livre
para ir onde quiser, livre para fazer o que quiser. Ha alguém na terra ou
no meu proprio pais que possua esta liberdade?

Minhasatide éboa, oupelomenos boa o suficiente parame permitir estudar
e praticar o Dbharma. LQuanto tempo isso vai durar eu, sz'mplesmente, nao
sei.

Desde um tempo sem principio, de um nascimento a outro, tenho sido
afligido por tantos sofrimentos. Tenho estado preso a um ciclo perpétuo
de incontroldveis renascimentos, sujeito a todos os tipos de sofrimento e
aflicoes, nunca realmente livre. Diz-se que, para atravessar o oceano da
existéncia condicionada do samsara, deve-se confiar no barco da preciosa
vida humana, uma vida dotada das liberdades e condigoes favordveis gue
nos permitem praticar o Dbarma. No entanto, diz-se que é extremamente
dificil obter tal nascimento humano. O poder de agoes virtuosas e puras
deve ser incrivelmente forte para que isso acontega. Néo estou seguro de
que isso voltard a acontecer comigo.

Em seu texto “O Caminho do Bodhisattva”, Shantideva afirma:

Estas liberdades e condigoes favordveis, tao dificeis de encontrar, permitem
com este nascimento humano, alcangar nosso objetivo. Se nio me beneficio
agora dessas condigoes, como poderei consegui-las novamente?

Uma vez obtida, tenho uma joia que preenche todos os desejos com o
potencial de trazer beneficios inconcebiveis. Tendo a liberdade para
praticar o Dharma e todas as condicoes necessdrias para fazé-lo, a
libertagao e a obtengio de um perfeito estado de Buda estao realmente ao
meu alcance. A partir dessa perspectiva, este corpo humano é muito mais
valioso do que qualquer outra forma de vida.

O Buda ensinou os meios para nos liberarmos de todo o sofrimento,
Insatisfagio, aflicoes e condicionamentos. O Dharma, seu caminho, estd
disponivel para mim hoje. Professores que estudaram seus ensinamentos,
praticam o Dharma, alcangaram seus frutos, e ainda estdo vivos,
compartilhando conosco seu conhecimento e experiéncia. Tudo isso existe para

27



Khenpo Jamyang Tenzin

que eu faga o melbor uso desta vida, de uma forma profundamente significativa.
Nada é escrito em pedm. %aisquer que sejam as circunstincias, boas ou mds,
tenho a liberdade de responder com sabedoria, com compaixio ou nao.

Reflita profundamente sobre o significado dessas palavras e ore das
profundezas do seu coragao para as Trés Joias Preciosas, para que isso aconteca.

Para concluir, recite as preces de dedicagio:

Através deste mérito, alcangarei a onisciéncia.

Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenga e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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3. Cultivando um sentido de urgéncia: contemplando
a impermanéncia e a morte

Tendo gerado profundaapreciagao pelainestimavel eraraoportunidade
que temos agora, o préximo passo ¢ desenvolver um senso de urgéncia e deixar
de lado os apegos mundanos que atrapalham nosso progresso.

A primeira armadilha a ser superada no caminho para a libertacao, é a
de termos nos envolvido nas praticas espirituais devido ao apego a esta vida, na
esperanca de obter alguns beneficios materiais, fama e louvor, ou simplesmente
buscando ter uma sensagao fugaz de felicidade e paz. Como o resultado da
pratica depende fortemente da intengao, somos aconselhados a corrigir essas
motivagdes miopes, reconhecendo que essa vida nao dura para sempre.

Essa contemplacio estd dividida em trés partes: cultivar a certeza
da morte; a incerteza de quando ocorrerd; e que as agdes autocentradas e
egocéntricas sao intteis no momento da morte. Para tornar esse treinamento
mais eficaz, vocé pode dedicar sessdes de meditagao separadas para cada
uma dessas trés partes. Treine na primeira contemplagio até que a realidade
da morte esteja claramente presente em sua mente. Em seguida, passe para o
segundo aspecto, e assim por diante.

Comece sua prética tomando reﬁ'lgio e, se desejar, gere a motivagao
suprema da bodhicitta (recite trés vezes):

A fim de liberar todos os seres do oceano de samsara, devo atingir
0 estado de perfeita e completa iluminagio. Para esse propdsito,
agora me dedico a seqguinte prdtica.

Entdo prossiga com as contemplagdes na morte
3.1. Cultivando aconsciéncia da certeza da morte

Esta contemplagao compreende reflexdes sobre o fato de que qualquer
um que tenha nascido deve morrer, e que desintegrar e perecer ¢ a natureza do
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corpo. Contemple (6] seguinte:

Tudo no mundo estd mudando, momento a momento. Nada dura. Meu
corpo estd envelhecendo todos os dias. Eu parego o mesmo que fui hd dois anos?
Serd que vou parecer o mesmo no proximo ano? Estarei com boa satide no ano
que vem? Eu ndo sei. Posso estar seguro de que estarei vivo no proximo ano, no
proximo més, amanha? No Sutra Lalitavistara, Buda afirma:

Essa nossa existéncia é tdo transitoria quanto as nuvens do outono.
Observar o nascimento e a morte dos seres é como olhar o movimento de uma
danga. Uma vida inteira é como um reldmpago no céu, que se precipita como uma
torrente, descendo uma montanha ingreme.

Nio hd ninguém no passado que, tendo nascido, nio tenha morrido.
Tampouco hd quem viva no presente ou ainda por nascer, que nio morra. Acaso
espero de alguma forma escapar desse fato inevitivel da vida? Até o prdprio Buda
e todos os grandes mestres do passado morreram. Como posso supor que alguém
como eu, totalmente preso pelo karma e pelas aflicoes, nio perecerd? Como eu
poderia pensar que ndo vou morrer?

A maneira como me relaciono com esse corpo parece indicar que acredito
que seja permanente. Posso pensar que hd alguma esséncia duradoura quando,
na verdade, é completamente insubstancial. Pode ser queimado até as cinzas,
ou langado na dgua onde serd devorado pedago por pedago, por peixes e outras
criaturas. Pode ser entervado embaixo da terra, onde serd comido por vermes,
apodrecendo, ou deixado para ser alimento dos pdssaros e animais de rapina. E
certo que esse corpo perecerd e serd eliminado de uma forma ou de outra. Chegari
0 tempo em que ficard claro para todos, que esse meu corpo ndio é nem um pouco
permanente.

Se vocé refletir dessa maneira, mas a consciéncia da morte e da
impermanéncia ainda nao surgir, entao reflita da seguinte maneira:

Neste momento, posso estar livre de doengas fisicas ou mentais graves. Juntamente
com meus parentes e pessoas amadas, desfruto de todos os privilégios de uma
vida mais ou menos confortdvel, dia apds dia. Fazemos planos, como se fossemos
viver por mil anos, e constantemente nos envolvemos em atividades triviais. O
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pensamento da certeza da minha morte, no entanto, nunca passa pela minha
cabega. Haverd um tempo em que todas essas coisas serdo deixadas para trds, e a
luz desta vida se extinguira.

LQuando chegar o momento de ir, terei que deixar tudo para trds. Todas as posses
a que me apeguei, e todos os meus parentes e amigos. Nio posso levar nada
comigo. Ierei que ir sozinho, sequindo para um lugar desconhecido.

RESOLUCAO

A partir de agora, tendo refletido seriamente sobre a morte, cultivarei
repetidamente esse pensamento, para que fique firmemente impresso
em minha mente. Isso me ajudara a fortalecer minha motivagao para
praticar o Dharma, que leva ao estado imortal. Que as Trés Joias
Preciosas me ajudem neste caminho.

Sinceramente, reflita e ore desta maneira.

3.2. Cultivando a incerteza do momento da morte

Contemplamos o fato de que a duragio da nossa vida ¢ incerta, que
existem infinitas causas de morte, e que as poucas condi¢des que mantém-
nos, vivos, também podemos causar a nossa morte. Contemplar da seguinte
maneira:

Até agora eu passei todos os meus anos em constante distragio, sem perceber
que a morte pode vir a qualquer momento. Posso ter algum tempo para viver, mas
posso morrer uma morte sitbita hoje - como eu saberia? Eu simplesmente nao sei.

Sdo intimeras as causas que podem acabar com essa vida: posso morrer
em um acidente de carro ou em um acidente de avido, em um terremoto, um
[furacio ou uma inundagio; posso morrer de uma doenga cardiaca, um derrame,
uma_forma grave de cincer, ou de uma doenga infecciosa ou parasitiria e assim
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por diante; Posso até morrer caindo das escadas, escorregando no chuveiro ou
engasgando com comida. E facil separar corpo e mente. Quando o Senhor da
Morte ataca, serei dele. Nio hd lugar para o qual eu possa fugir, onde esteja livre
das incontdveis causas de morte, que podem acabar com essa vida. Mesmo as coisas

que me mantém vivo, como comida e dgua, podem causar minha morte sob certas
condigaes.

O que me faz pensar que nio vou encontrar essas causas mais cedo do
que imagino? Simplesmente nio ha como saber, se vou morrer daqui a alguns
anos, amanha ou hoje mesmo. Se en morresse neste momento da minha vida, eu
ndo teria realizado minha decisio anterior. O que vai acontecer comigo no
momento da morte?

RESOLUCAO

Nao sabendo quando a hora da morte chegard, a partir deste momento,
me empenharei para me afastar das atividades mundanas realizadas
apenas por apego a esta vida. Devo praticar o sagrado Dharma, que
certamente me beneficiardi no momento da morte. Que as Joias

Preciosas me guiem, para que eu possa ter sempre em mente a realidade
da morte.

Reflita e reze dessa maneira.
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3.3 Cultivar a consciéncia de que a¢des ordindrias s2o intiteis no momento
da morte

Amorte certamente me alcangard, mas néo sei quando. Além do Dharma,
ndo hd nenhum método que possa me beneficiar nesse momento. Contudo, até
agora, tenho me distraido com atividades mundanas desnecessdrias - tenho estado
apegado unicamente aos objetivos desta vida. Acreditei que todas essas coisas evam
muito importantes, quando, na verdade, tudo isso é completamente sem sentido e
superficial. Isso demonstra que a realidade da morte, realmente nio penetron na
minha mente.

Permaneca intensamente nesses pensamentos ¢ medite até que seja
gerada uma desilusio com a vida mundana, até que surja uma intensa repulsa
pelo samsara, e um genuino sentimento de tristeza.

Além disso, reflita:

Aré agora, s6 aumentei meu apego as atividades mundanas. Nio praticar,
de todo coragio, o sagrado Dharma, seria como retornar de uma ilha do tesouro,
de mdos vazias. Estaria somente engammdo a mim mesmo! Que triste. Comida,
riqueza, bens mundanos e reputagio simplesmente nao terdo qualquer utilidade
no momento da minha morte. Nio hd sentido em minha intermindvel insia
de perseguir essas coisas e protegé—[ﬂs. Jd que meus entes querm’os, meus amigos e
parentes, ndo poderio realmente ajudar nesse momento, devo também abandonar
meu apego desesperado de me agarrar também a eles.

A tdinica coisa que serd de real beneficio no momento da morte é uma
mente livre de arvependimentos e preocupagoes, uma mente cheia de qualidades e
experiéncias sadias, uma mente com 0 Dharma.

RESOLUCAO

E importante praticar o Dharma sagrado, um caminho em que eu
certamente posso confiar no momento da morte, e devo fazer isso agora.
Superarei minha preguica e acabarei com o hébito de procrastinar. Vou
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me engajar no caminho vigorosamente, como se estivesse apagando um
fogo que estd queimando minha cabega e minhas roupas. Dirigindo
minha mente para as Joias Preciosas, me esforcarei, de todo o coragao,
e me dedicarei completamente para a prética do Dharma. Que as Joias
Preciosas me guiem neste caminho ¢ me ajudem a cumprir minhas
aspiragoes.

Sintese

Hoje, estou ciente da natureza fugaz da minha vida. Farei o meu melbor
para cultivar o que realmente importa. Se hd uma coisa que sei com certeza, € que
esta vida terminard um dia. Quando? Simplesmente nao sei. Reconhecendo essa
simples verdade, utilizarei minha vida de uma maneira significativa, cultivando
0 que sevd benéfico quando chegar a hova de deixar esta vida, em vez de cultivar o

apego a ela.
Reflita e ore sinceramente.
Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:
Através deste mérito, almngﬂei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
possa liberar os seres do oceano do samsara,
onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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4. Assumindo responsabilidade: reflexdes sobre karma
- agoes e seus resultados

O objetivo das duas contemplages anteriores, sobre a preciosa vida
humana e sobre aimpermanéncia, era redefinir nossas prioridades na vida. Uma
vez que estamos determinados a buscar um modo de vida espiritual, o proximo
passo ¢ refletir sobre a forma como nossas agoes realmente condicionam
nossa experiéncia. Nosso caminho espiritual s6 serd eficaz, se entendermos
e respeitarmos a lei do karma, ou seja, agoes e seus resultados, jd que nossa
capacidade de seguir este caminho, depende inteiramente da for¢a do potencial
positivo acumulado por meio de agdes virtuosas. O potencial de nossas agoes
¢ as tendéncias que criam irio moldar nossa experiéncia nesta vida, bem como
no futuro.

Como ha quatro se¢des para a contemplacio do karma, vocé pode
focar em apenas um topico durante a sessao, ¢ passar para 0 proximo na sessao
seguinte ou, se tiver mais tempo, contemplar dois ou mais tépicos de cada vez.
Comece a pratica com a se¢ao de abertura como indicado anteriormente, ¢
depois prossiga com a contemplagao no karma.

4.1.Reflexoes gerais sobre o karma: causa e resultado

No mundo natural, todo fendmeno surge de causas e condicies espectficas:
o flovescimento de uma flov, o nascimento de uma crianga, a mudanca climdtica.
Uma semente de limao produzird apenas um limoeiro, nunca uma laranjeira. O
mesmo principio estd em agio no mundo interior de nossa experiéncia subjetiva:
meu proprio bem-estar e felicidade, bem como meu estresse e sofrimento, sio
experimentados com base em causas e condigoes especificas. Nio hd excecoes para
isto. Aprendendo sobre a fungio de causa e efeito e o funcionamento da minha
mente, aprenderei a viver de acordo com esta lei natural.

Nada acontece acidentalmente ou sem causa. Tudo depende do respectivo
conjunto de causas e condigies, e estas causas e condigoes tém que estar completas
para o fendmeno especifico a se manifestar. Isso vale para tudo que experimentamos,
dentro e fora de nds mesmos.
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Nas experiéncias de felicidade e sofrimento, nosso coragio, nossos estados
mentais, 0s ﬁztores mentais ativos, que fﬂzem emergir nossa a experiéncia, sao
cruciais. De acordo com o “Dhammapada’

O coragdo vem antes de tudo; tudo é governado pelo coragio, é feito pelo coragao.
Se alguém fala ou age com intengio corrupta, o sofrimento se sequird, assim como
aroda da carruagem seque as pegadas do boi ao qual estd atrelada.

O coragio vem antes de tudo; tudo é governado pelo coragao, é feito pelo coragio. Se
alguém fala ou age com intengdo pura, a felicidade se seguird, assim como a roda
da carruagem segue as pegadas do boi ao qual estd atrelada.

Meu “coragio” é determinado pelas minhas intenges. E por isso que devo
sempre me questionar: o que estd me impulsz’onando?

Um coragio cheio de apego e aversio, uma mente obscurecida por ilusao,
s6 pode dar origem a estados mentais nao virtuosos, desencadeando agoes que
trardo sofrimento para os outros, bem como para si mesmo. Por outro lado, um
coragdo livre de aversoes e desejos indbeis, uma mente que aprecia as coisas como
elas realmente sio, nio esti criando dor desnecessdria. Ao contrdrio, tal mente
permite estar em paz e agir de maneiva apropriada, com sabedoria e compaixao.
Isso é muito importante, porque sio nossas agoes volitivas que determinam a
natureza de nossas experiéncias futuras. No “Sutra de Instrugoes ao Rei’, Buda
afirma:

Luando a hora dele chegar, até um rei tem que morrer,
E nem seus amigos nem sua riqueza podem segm'—lo.
Dessa forma, onde quer que estejamos, por onde quer que caminbemos,

O karma nos segue como uma sombra.

RESOLUCAO

Hoje, farei o meu melhor para estar atento s inten¢des por trds de
minhas a¢oes. Assim que eu descobrir motivos nao virtuosos, fazei uma
pausa, deterei ocurso da minha agao, ou pelo menos, alterarei o curso das
minhas inten¢oes da melhor forma possivel.
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4.2.Abstendo-se de a¢oes nao virtuosas

No momento da minha morte, nem comida, riqgueza ou posses irdo
comigo. Nem meus queridos ﬁzmz’lz’ares e amigos irdo me seguir. Nesse momento,
tudo que levarei é o potencial dos atos virtuosos e ndo virtuosos que tenha cometido.

Agoes ndo virtuosas siao todas as agoes envaizadas nos trés venenos mentais
do desejo, do édio e da ignorincia de néo ser capaz de diferenciar com precisio
entre agoes virtuosas e nao virtuosas.

As trés agoes prejudiciais do corpo sio matar, roubar e ter ma conduta
sexual. As quatro agoes ndo virtuosas da fala sio mentir, gerar discérdia, agredir
verbalmente, e falar inutilmente ou tagarelar. As trés aces prejudiciais da mente
$4o avareza e cobz'ga, Sentir yaiva ou aversao por outros seres, e ter visoes erroneas.

Tais agoes, enraizadas em estados mentais negativos, resultam na
experiéncia de sofrimento. Esta é uma lei natural. Essas agoes sio as causas que
trardo as terriveis experiéncias dos reinos inferiores, bem como todas as condigies
adversas dos reinos mais elevados.

Nascer em um dos estados inferiores da existéncia, como resultado da
plena maturagio de agoes prejudiciais é chamado de “resultado totalmente
amadurecido.”

Como as experiéncias estio sempre de acordo com suas causas, se alguém
nasce nos reinos superiores, os resultados de tais agoes serd um curto periodo de vida,
pobreza, miséria, e assim por diante. Isso é chamado de “experiéncia semelhante a
sua causa’. LQuanto mais nos engajarmos em agoes prejudiciais, mais forte
serd o condicionamento negativo, e os padrioes habituais assim produzidos, nos
acompanhario de vida a vida. Isso tornari cada vez mais dificil libertar-se deste
ciclo vicioso de condicionamento. Esta é a “experiéncia semelhante a sua causa’.

Como resultado de agoes prejudiciais, o lugar do seu renascimento serd
desagraddvel, e enfrentaremos incontdveis obstdculos. Este é o “resultado do
patrimdnio acumulado’.

Portanto, ‘agio nio virtuosa” é apenas outro nome para a agdo de infligir
dano e sofrimento a si mesmo, um fato que temos dificuldade em reconhecer.

Talvez eu me lembre de um certo niimero de atos prejudiciais que tenha
cometido durante esta vida, mas hd tantos mais que ndo consigo me lembrar.
Além disso, com que frequéncia incitei os outros a agir de maneira prejudicial?
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Q@anms vezes me regozijei com 0s atos ndao virtuosos dos outros? Muais ainda,
tive incontdveis vidas no passado, em que acumulei e gravei ondas de atos naio
virtuosos em meu continuum mental, Portanto, se simplesmente deixar as coisas
seguirem seu curso natural, estarvei fadado a experimentar os sofrimentos dos
reinos inferiores.

Até agora, desconhecendo a lei natural de causa e resultado, causei danos
a mim mesmo como um louco. Acaso minha mente estd envolta em trevas, ou sob
influéncia de alguma forca malévola? Perdi minha mente? O que eu fiz?

RESOLUCAO

Eu me comprometo a partir de agora, a nunca mais voltar a cometer
atos negativos. Se, devido a4 minha ignorincia, vier a cometer alguma
acdo ndo virtuosa, irei praticar para reveld-la e purificd-la treinar-me
para divulgar imediatamente, com o compromisso de nio permanecer
associado com tais falhas, nem mesmo por um tnico dia.

4.3.Envolvendo-se em acoes virtuosas

Agdes virtuosas surgem quando a mente estd livre dos trés venenos do
desejo, do ddio e da ignovincia sobre a lei da causa e resultado. Abster-se de matar,
roubar ¢ ter md conduta sexual é um comportamento fisico sauddvel. Os atos
benéficos associados ao discurso de uma pessoa sio a abstengdo de mentir, de gerar
discordia, agredir verbalmente, e falar inutilmente. Nio cobigar os bens dos outros,
estar livre de sentir vaiva ou aversio por outros seres, e ter visoes erroneas, sio
estados mentais sanddveis. Quando os resultados dos atos virtuosos amadurecem
plenamente, obtém-se um renascimento nos reinos superiores.

Dessa forma, a ‘experiéncia semelhante a sua causa” corresponde aos
beneficios experimentado nesses reinos, como longevidade, prosperidade, e assim
por diante.
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A “agdo concordante com sua causa” ou o condicionamento provocado por
tais agoes, corresponde a uma tendéncia natural para realizar atos virtuosos, que
serdo causa de felicidade em todas as vidas futuras.

E o “resultado do patriménio acumulado” de agoes virtuosas é a experiéncia
de um mundo fisico dotado de boas qualidades.

Agoes virtuosas” é apenas um nome para aquelas agoes que nos trario
meu verdadeiro beneficio e felicidade. Assim sendo, as agoes virtuosas que eu tenha
realizado, aquelas que fiz os outros praticarem, e aquelas realizadas pelos outros
com as quais me alegrei, foram realmente as que valeram a pena.

RESOLUCAO

Esforcar-me-ei com todo o meu coragao para agir integralmente de
maneira virtuosa, prestando aten¢ao a cada uma das minhas a¢es, por
mais insignificante que possa parecer. Devo agir sem ser dominado
pela preguica ou procrastinagao. Farei isso agora, sem esperar por uma
melhor oportunidade.

Contemple profundamente o significado dessas palavras.

4.4.Transformando a¢des neutras

Muitas das minbas agoes, como andar, dormir, tomar banho, etc, nio
sdo por natureza, nem agoes negativas nem positivas. Em relagio ao avango
a0 Zongo do caminho, tais agoes nao apresentam resultados sz'gm'ﬁmtivos. No
entanto, ao mudar a maneira como me relaciono com esses atos simples, posso
tmmforma’-los em agoes virtuosas, que terao um impacto positivo em minha vida.
Por conseguinte, farei aspiragoes especiais relacionadas meus atos neutros, para
transformar qualquer agio em agoes virtuosas.

(Para exemplos de transformagio de agdes neutras em atividades virtuosas,
consulte o apéndice desta se¢io.)
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Breve resolugao e suplica para a meditacao sobre o karma e seus resultados

Esta vida é curta, e a hora da morte é desconhecida. Se me permito ficar
sob a influéncia da negatividade ou uso mal o meu tempo, serd como visitar
uma ilha do tesouro e retornar com comida venenosa. Consumi-la sé ird me
prejudicar. Devo, portanto, me esfor¢ar tanto quanto possivel, para abandonar
as agoes prejudicz’ais, envolver-me com agoes virtuosas, e tmnsformar atos neutros
em virtudes. Tomo a decisio de dar ds minhas agoes, uma diregio positiva, sem
deixar-me ficar sob a influéncia de tudo o que possa obstruir meu caminho. Que
as Trés Joias Preciosas me guiem para que assim seja.

Introspecgao

A fim de avaliar o nosso progresso, devemos dedicar alguns momentos,
todas as noites, para examinar como agimos durante o dia. Se nosso corpo, fala
e mente estiveram sintonizados com o Dharma, devemos nos regozijar e Veﬂetz'r
sobre como isso foi possivel através da bondade das Trés Joias Preciosas. E devemos
70S comprometer a aumentar nosso comportamento Construtivo tanto quanto
posstuvel.

Se a maioria das nossas agoes fbmm prejudz’cz'ais ou neutras, devemos
treinar e praticar para desvelar esses nossos atos negativos diante dos objetos de
refligio (essa pritica também é chamada de “confissao”) e contemplar o seguinte:

A razdo pela qual nao posso obter a liberagio deste mundo de sofrimento,
¢é que tenho gerado constantemente concepgoes ervoneas, resultando em
condicionamento negativo e agoes nao virtuosas. Se eu nio mudar esse padnio,
ndo hd certeza de que serei capaz de obter um renascimento em um reino superior
na minha préxima vida, e muito menos a liberagio e a perfeita budeidade.

RESOLUCAO

A partir de hoje, comprometo-me a mudar padroes nao virtuosos e
estéreis, assim como o curso de minhas agoes. Com o melhor de minhas
habilidades, gerarei um novo comportamento virtuoso e incrementarei
as agOes virtuosas com as quais estarei envolvido. Ao mesmo tempo,
abandonarei as a¢des nao virtuosas com as quais tenha me envolvido
no passado, € evitarei que surjam novas negatividades. QJ'C as Trés Joias
Preciosas me guiem para gue assim seja.
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Cultive tais pensamentos repetidas vezes.
Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:

Através deste mérito, alcangarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velbice, doenga e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conbece as coisas como sio,

e também como Samantabhadya,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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Apéndice 1
Exemplos sobre como transformar a¢des neutras em agdes virtuosas

uando em casa, se deve desejar:
“Que todos os seves alcancem a cidade da liberagio.”

Ao sentar-se:
“Que todos os seres alcancem o assento do despertar.”

Quando deitar para dormir:
“Que todos os seves alcancem o dharmakaya do Buda.”

Quando se levantar da cama:
“Que todos os seres alcancem o nivmanakaya.”

Ao se vestir:
“Que todos os seves usem o tecido do auto-respeito e da modéstia.”

Ao tomar banho:
“Que todos os seves lavem a sujeira das aflioes.”

Ao comer:
“Que todos os seves desfrutem do alimento do samadhi’.

Ao sair de casa:
“Que todos os seres se liberem da cidade do samsara.”

C&ando vai a algum lugar:
< . . »
‘Que todos os seres sigam o caminho dos seres nobres.

Ao realizar um trabalho:
“Que todos os seres completem os dois propdsitos.”

Ao entrar em casa:
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“Que todos os seves entrem na cidade da liberagio.”

Ao viajar e chegar ao destino:
“Que todos os seres atinjam o estado de buda’.

E assim por diante, siga aplicando aspirac¢oes especificas a cada situagao.
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S. Aspirando a verdadeira liberdade: contemplando

as falhas do samsara

Tendo redefinido nossas prioridades na vida, adquirido convicgao
sobre a lei do karma e a importincia de nossa motivagao, o préximo passo ¢
contemplar a natureza da existéncia condicionada em geral.

Em seu discurso fundamental sobre as Quatro Nobres Verdades,
Buda ensinou que uma das caracteristicas da existéncia é dubkba, que pode ser
traduzido como “sofrimento e insatisfagio” (ou simplesmente “sofrimento”).
Essa verdade do sofrimento deve ser claramente entendida, ao se engajar em
um caminho espiritual virtuoso que visa transcendé-la. A contemplacao do
sofrimento nio visa gerar uma visao pessimista da vida. Ao contrario, ¢ uma
avaliagio objetiva da experiéncia como a conhecemos, incluindo suas verdades
inconvenientes, que estabelecerd as bases para um caminho que nos permitira
transcender essa “realidade”.

Ao cultivar a consciéncia sobre o sofrimento e, em tltima analise, sobre
a insatisfatoria natureza da existéncia condicionada, comegamos a identificar
a principal deficiéncia do nosso modo de ser. Essa percepcao se tornard uma
for¢a motriz para um caminho espiritual que leva a verdadeira liberdade e ao
fim do sofrimento.

A contemplacio do sofrimento se compde de trés partes,
correspondendo aos trés tipos de sofrimento e insatisfagio: o sofrimento
Obvio, o sofrimento da mudanca ¢ o sofrimento onipresente da existéncia

condicionada.

Ap6s a secao de abertura, contemple o seguinte:

5.1. Reconhecendo o sofrimento e suas formas

A realidade do sofrimento, em suas formas fisica e mental, é uma parte
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inega’vel da vida. Meu nascimento trouxe consigo soﬁz’mmto para mim e para
minha mae.

A medida que fui crescendo, passei por todos os tipos de doengas, algumas
mais sérias que outras - de pequenas dores de cabeca a dores insuportiveis.

Ao envelhecer, nossos corpos enfraquecem, nossos sentidos perdem sua
for¢a e, como somos mais propensos 4 doenga, precisamos passar por todos os tipos
de tratamentos relacionados ao envelbecimento do corpo.

Finalmente, o processo da morte é muitas vezes acompanhado por
desconforto e dor, sem mencionar a agonia mental causada pelo medo de morrer.

Mentalmente, sofremos quando nos deparamos com situagoes
desagradaveis ou encontramos pessoas irritantes ou prejudiciais, quando
perdemos o que nos ¢ caro, e quando nos separamos daqueles que amamos.
Sofremos quando as coisas nao correspondem as nossas expectativas, quando
Nao conseguimos ou conseguimos o que queremos, quando estamos tristes,
desesperados, estressados, pressionados ou deprimidos.

RESOLUCAO

Naio fecharei os olhos diante dos fatos da vida. Em vez disso, reconhecerei
abertamente os aspectos desagradaveis da minha experiéncia, porque a

busca da verdade e da liberagao deve comegar com uma visao realista do
mundo.

Além do meu sofrimento

Todas essas formas de sofrimento sio muito comuns para nds,
que nascemos como seves humanos. No entanto, hd outras formas de vida
que tém de suportar sofrimentos muito mais graves, tanto em termos de
intensidade quanto de duragio. Os animais, por exemplo, sio devorados
uns pelos outros, abusados, escravizados e abatidos pelos humanos por
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sua carne e pele. Além disso, sio geralmente incapazes de diferenciar
agoes virtuosas de agoes nio virtuosas, o que torna quase impossivel para
um animal, obter um renascimento em um dos reinos mais elevados da
existéncia.

Aformadevida chamada “espiritos famintos”resulta do constante
desejo e apego. Esses seres sofrem com a agonia de nunca encontvar comida
ebebida, e mesmo quando o fazem, o pouco que encontram lhes causa dores
internas a medida que ingerem. Percorvem o mundo em busca constante
de mtz'sﬁz;éo, que nunca experimentam, e assim nunca descansam.

Outros percebem o mundo em que vivem como um inferno, como
resultado do poderoso condicionamento do édio e da agressio. Tais seres
sofrem doves fisicas e mentais inimagindveis, muito mais severas do que os
piores soﬁimentos que nds humanos experimentamos.

5.2. Reflexao sobre o sofrimento da mudanca
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E cvidente que nem tudo na vida é sempre desagraddvel.
Também ha prazer neste mundo: belas vistas e sons, cheiros deliciosos,
gostos deliciosos e conforto fisico. A questio é: quanto tempo duram
estas experiéncias? Nio tendo pensado muito nisso, espero de alguma
forma, que a felicidade a que me apego dure para sempre. No entanto,
na realidade, toda a alegria e prazer que anseio sio insubstanciais e
estdo em constante mudanga. Apegando-me a aparéncias tempordrias de
felicidade, como se fossem verdadeivamente satisfatdrias, passo por todos
os tipos de dificuldades, exaurindo-me na busca de uma felicidade que
nunca dura. Tudo isso é baseado em confusio. Néo estou simplesmente me
iludindo dessa maneira?

As condigoes que produzem a felicidade tempordria mudam a
cada momento. Mesmo aqueles considerados mais afortunados e aqueles
que possuem muita riqueza, também tém que enfrentar os sofrimentos do
nascimento, velhice, doenga e morte; a possibilidade, ou a realidade, de
perder suas riquezas, de encontrar inesperadamente o que nao desejam,
de se separar do que lhes é mais querido, ou cair em desespero.

Sabendo disso, como pode uma pessoa inteligente ainda ser
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apegada a aparéncia de felicidade deste mundo? Estar apegado e agarrado
a iss0, apenas leva 4 miséria.

Gere a intensa determinagao de trabalhar diligentemente para
alibertagao do samsara, como um péssaro que foge de uma floresta em
chamas.

RESOLUCAO

A partir de agora, farei o que for preciso, para praticar do fundo do
meu coragio o sagrado Dharma, que nos libera definitivamente do
samsara.

5.3. Reflexao sobre o sofrimento onipresente da existéncia condicionada

Segundo Buda, a dinica forma confidvel de felicidade ¢
aquela que naturalmente brilha quando as causas do sofrimento e da
insatisfagio sao completamente desenraizadas. Para que isso acontega,
primeiro precisamos entender de que queremos nos libertar. Basicamente,
diz Buda, todas as experiéncias enraizadas até mesmo nas formas mais
sutis de confusdo da nossa mente, sio fundamentalmente insatisfatorias,
uma base para tensdo, estresse, dor e demais aflicoes. O sofrimento pode
ser flagrantemente dbvio e indesejado, ou disfarcado em trajes sedutores
de prazer, embora nio seja duradouro de forma alguma. Subjacente a
cada aspecto da existéncia ordindria e egocéntrica, existe uma rede de
experiéncias condicionadas, enraizada em uma confusio fundamental:
a percepgdo ervonea de quem ou do que realmente sou. Isso é o que 0 Buda
chamou de “ignovincia’. Em sua “Introdugio ao Caminho do Meio’, o
mestre Chandyakirti declara:

Primeiramente com o pensamento do “ew’, eles se apegam a si mesmos,

47



Khenpo Jamyang Tenzin

E entio, com o “meuw’, eles se apegam ds coisas,
desamparadamente vagando como um moinho digua girando.
Ante a compaixao por esses seves, eu me curvo!

Dissociada de uma apreciagio sobre como as coisas realmente
sdo, inconsciente da realidade da minha experiéncia, tenho a tendéncia
de interpretar o mundo com ‘en” no centro do universo, o que é uma
completa  alucinagio. Estamos apegados, agarrados, a tudo o que
sustenta esse sentido ilusdrio de ‘en” Tudo que o ameaga ¢ rejeitado.
Tais pensamentos, em desacordo com a realidade das coisas, produzem
um estado constante de tensio. Sob esse tipo de pressio, busco acalmar
as tensoes por qualquer meio disponivel, muitas vezes pouco hibeis,
sem investigar profundamente a natureza dessas necessidades. Isso me
conduz a agoes nio virtuosas, resultando na experiéncia de insatisfagio e
soﬁimento, para mim e para os outros.

Os problemas que enfrentamos repetidas vezes parecem seguir um
certo tipo de padnio repetitivo? Ndio seria maravilhoso estar totalmente a
vontade, livre dessa perseguigio constante por aquela coisa ou por aquela
experiéncia?

RESOLUCAO

Em vez de procurar a melhor solu¢io imediata, me comprometo a
explorar o funcionamento mais profundo da minha mente, dos meus
habitos e tendéncias, a fim de encontrar maneiras de liberar o coracio.

Outras reflexoes
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Durante todas as minbas vidas, tenho me apegado ao corpo e 4
mente como objetos a serem valorizados, quando de fato sio o suporte para
todo esse sofrimento. Todas as atividades condicionadas por esse apego
s6 produziram sofrimento. Afinal, nio hd nada que eu possa apontar
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como resultado do meu trabalbo drduo em busca da minha satisfagio
e felicidade duradouras. Tendo me relacionado descuidadamente, com
todos os posstveis objetos de desejo, nio apenas meu apego nio diminuiu,
como a dor e a insatisfagio provocadas pelo desejo constante aumentaram.
Tais agoes sao como combustivel adicionado a um fogo ardente. Ji alcancei
alguma forma de felicidade duradoura até agora? E é6bvio que isso ndo
pode ser fez’to dessa maneira. Eu experimentei incontdveis nascimentos
em todos os reinos possiveis da existéncia, em busca de felicidade, mas
fui incapaz de encontrar a verdadeira paz e liberdade até agora. Nio s¢
ndo cheguei a entrada do caminho para a liberagio, como também ainda
ndo tive outva escolba, a ndo ser andar continuamente pelo samsara, este
lugar de constante mudanga e incerteza.

Nio hd ninguém para culpar além de mim mesmo. Fui
enganado sozinho, por mim mesmo. O sofrimento que tenho que suportar
¢ o resultado de minhas proprias agoes. Incapaz de confiar meu caminho
as Trés Joias Preciosas, protetores que nunca nos enganam, nio contei
com as causas da felicidade duradoura. Incapaz de ver quanto sofrimento
inevitdvel existe no mundo, enganado por formas de felicidade incertas e
impermanentes, e condicionado por minhas prdprias ilusoes, fui distraido
por atividades sem fim e apegado a prazeres temporirios. Tudo isso é
devido a nao ter gerado uma compreensio mais profunda sobre a vida,
uma sensagdo de cansago e desencanto com este civculo de confusio e de
sofrimento do nascimento e da morte.

RESOLUCAO

De agora em diante, devo abster-me de todas as atividades mundanas
realizadas para obter beneficio unicamente nesta vida. Essas atividades
nao tém nenhum sentido, sao desprovidas de esséncia. Tendo dirigido
minha mente para as Joias Preciosas, devo entrar no caminho da
liberagao, confiando nas instru¢oes dos virtuosos amigos espirituais.
Praticarei do fundo do meu coragao, o Dharma sagrado e auténtico, que
¢ 0 unico meio de extinguir para sempre o fogo do sofrimento.

49



50

Khenpo Jamyang Tenzin

Pensando assim, ore com intensa f¢é e devogao:

Que as Joias Preciosas me levem a praticar o sagrado Dharma e a progredir
no caminho da liberagio.

Devemos realizar tais contemplagoes com sinceridade, até que
estejamos profundamente comovidos e nos sintamos absolutamente
determinados a seguir o caminho da liberagio de uma maneira
genuina. Sinais fisicos podem acompanhar essa percep¢io, como
lagrimas em nossos olhos, arrepios em nossa pele e assim por diante.
%ando tais experiéncias surgirem, nao se deixe distrair. Sem suprimi-
las, simplesmente continue a pratica. Isso produzird um desejo genuino
de liberacao do samsara.

Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:

Através deste mérito, alcangarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabbhadya,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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TERCEIRA FASE
Uma mudang¢a de rumo:

para o beneficio de todos
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6. Abrindo o coragio: cultivando bondade amorosa

As quatro contemplagdes anteriores tinham como objetivo gerar o
forte desejo de alcancar um estado de verdadeira liberagao do sofrimento e
suas causas. As proximas meditagoes - sobre bondade amorosa, compaixao e
bodhichitta - nos ajudario a ampliar o escopo de nossa motivacio, indo além
da preocupacio com nossa liberacao individual.

A primeira meditagio desse segundo conjunto de préticas, nos permite
gerar, aprofundar e estabilizar um dos estados mentais mais poderosos: bondade
amorosa, definida como “o desejo de que os seres sejam verdadeiramente
felizes e tenham as causas da felicidade”. A sessao de medita¢ao formal fornece
o ambiente seguro, necessdrio para fortalecer a forca desse estado mental,
permitindo que ele gradualmente transforme nosso ser. Esta meditagao ¢
praticada em todas as tradi¢oes budistas. As instru¢des aqui apresentadas,
seguem um dos muitos métodos tradicionais para cultivar um corag¢ao amoroso.
Essa atitude funciona como a base para o cultivo da compaixdo, que entao
conduz naturalmente a geragao de bodhichitta, a determinagao de alcancar a
Budeidade para o beneficio de todos os seres.

Na sequéncia tradicional, a prética se inicia gerando bondade para sua
mae, seguida por outros entes queridos e amados, aqueles percebidos como
inimigos e, finalmente, para todos os seres. A ideia por trds dessa sequéncia ¢
comegar a pensar em alguém muito préximo do coragao, para facilitar a geragao
dessa emogao positiva. Esse sentimento ¢ entao estendido a outros seres.

Se, por algum motivo, vocé achar dificil gerar bondade amorosa por
sua mae nesta vida, esse método pode nao ser apropriado. Neste caso, vocé deve
primeiro escolher (1) qualquer pessoa que tenha realmente se importado com
vocé, alguém por quem vocé naturalmente sente grande gratidao. A partir dai,
vocé pode seguir cultivando a bondade amorosa para (2) outros entes queridos,
seguidos por (3) outras pessoas amdveis, (4) inimigos ou aqueles com quem
vocé nio se d4 bem, e finalmente (5) todos os seres.

O importante a ter em mente ¢ que essa pratica se desenvolve
naturalmente, come¢ando com um objeto fécil e progredindo gradualmente
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em diregao aos seres que se apresentam de forma cada vez mais dificil. Desta
forma, aprendemos a abrir o coragao passo a passo. Se determinados eventos do
nosso passado dificultam, ou impossibilitam, a pratica na sequéncia tradicional
que comega com a mae, vocé pode seguir a sequéncia alternativa descrita acima
ou buscar a orientagao de um professor experiente para obter mais instrugoes.

O procedimento geral é sempre o mesmo: vividamente, leve o individuo
a mente, lembre-se de sua bondade ¢ pense na necessidade de retribuir sua
benevoléncia.

Para treinar gradualmente a bondade amorosa, vocé pode dedicar
sessoes de meditagao separadas aos objetos individuais, concentrando-se
exclusivamente no primeiro objeto (sua mae ou seu amado benfeitor) durante
as primeiras sessdes ou mesmo semanas de treinamento, ¢ entao passar para o
segundo objeto, para o proximo periodo e assim por diante.

Comece como de costume, com a se¢ao de abertura e prossiga com o
cultivo da bondade amorosa.

6.1. Cultivando bondade amorosa para a propria mae

Esta prética tem trés etapas: recordar a prépria mae, pensar em sua bondade,
pensar na necessidade de retribuir sua bondade.

1.1. Pensar na propria mae:
Independentemente de ela estar viva ou morta, visualizar sua mae
vividamente: sua aparéncia geral, os detalhes do rosto e seus demais
aspectos, como ela ¢ ou era. Lembre-se da maneira como ela ama e valoriza
vocé, e pense com intensidade:

Esta é minha mae gentil.
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1.2. Pensando em sua bondade:

Esta pratica tem trés aspectos: pensar na bondade de sua mae ao dar-lhe seu
corpo e vida; pensar na sua bondade em ensinar-lhe como agir no mundo,
o que fazer e 0 que nao fazer; e pensar na sua bondade em suportar todos
os tipos de dificuldades para criar vocé.

a) Pensando em sua bondade de lhe dar seu corpo e vida:
Minha made me carregou por nove meses completos em seu iitero,
suportando todos os desconfortos e dores da gravidez. Ela comeu alimentos
sauddveis e fez coisas que seriam benéficas para mim, evitando alimentos
¢ condutas prejudiciais. Entdo, suportando toda a dor do parto, ela deu a
luz este meu corpo dotado dos pré-requisitos para a pritica do Dharma.
Dessa maneira, minha mae foi incrivelmente bondosa comigo.

Ao contemplar sua bondade ao lhe dar alimento, considera que:
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LQuando bebé, en era absolutamente indefeso(a) ¢ dependente de
minha mae. Era fisicamente impotente para sobreviver sozinho(a); nio
conseguia comunicar minhas necessidades verbalmente; era mentalmente
incapaz de diferenciar entre o que era benéfico e o que era prejudicial.
Eu estava absolutamente desamparado(a). Mas minha mie nio me
abandonou. Ela me acariciava de todo o coragao, olhava para mim com
olhos amorosos, me chamava por nomes doces e gentilmente cuidava de
mim. Ela me dava o tipo certo de comida quando eu estava com fome,
me dava algo para beber quando eu estava com sede, lavava meu corpo
sempre que necessdrio, me aquecia com o calor do préprio corpo, me dava
leite doce, me protegia de qualquer dano, e me protegeu do calor e do frio.
Sentindo minha falta sempre que nos separdvamos, ela cuidon de mim
com o profunco amor e carinho, tio Gnicos e especiais entre mae e filho(a).
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b) Pensando em sua bondade de lhe ensinar como agir no mundo:

Minha mae foi minha primeira professora. Ela me ensinou
como comer e beber adequadamente, como andar e sentar, como falar e
interagir com 0s outros. Mesmeo que eu tome como certo agora, minha mae
Jfoi tdo bondosa em me ensinar tudo o que eu preciso saber sobre como agir
no mundo, 0 que fazer e o que nao fazer. Ela nunca desistiu de mim, nio
importa quantos erros eu cometesse.

Pensando em sua bondade ao suportar todos os tipos de dificuldades
para criar vocé:

Sem considerar sua propria saiide e bem-estar, minha mae
cuidava constantemente para que eu ndio adoecesse, nem morresse. Ela
sempre quis que eu tivesse apenas o melhor em tudo. Ela me deu tudo o
que suas condigoes lhe permitiam dar, e fez 0 melhor para me fazer feliz.
Quando eu estava doente, ela cuidou de mim e procurou toda a ajuda
posstvel, levando-me a médicos e especialistas para tratar minha doenga.
Para cuidar de mim, ela desistiu de seu tempo de lazer e até de dormir a
noite. Trabalhou muito para garantir meu bem-estar, desconsiderando
até mesmo seu proprio conforto.

Trazer-me dessa maneira deu-lhe grande satisfagio. Se ela pudesse, ela
teria me oferecido todos os recursos deste mundo. Ela sempre se preocupon
comigo; meu bem-estar eva sua principal preocupacio. Ela realmente
cuidou mais de mim do que de si mesma.

E muito raro ouvir o nome das Trés Joias Preciosas neste mundo. Além
disso, se colocarmos os ensinamentos em prdtica, teremos felicidade fisica
nesta vida, felicidade mental no estado intermedidrio, um caminho
agraddvel na proxima vida, e passaremos da felicidade para a felicidade
em toda vida. Eu devo a oportunidade que tenho agora a bondade da
minha mae.
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Pense também assim:

Minha mae tem sido tio gentil comigo ndo apenas nesta vida, mas desde
tempos sem principio. Como o tempo ndo tem comego, tive incontdveis
nascimentos e, assim, ela me nutriu de bondade incomparivel muitas e
muitas vezes. E todas essas vezes, em vez de trabalbar para sua propria
liberdade e felicidade final, ela se dedicou a me criar. Como eu poderia
retribuir essa bondade?

1.3.Pense na necessidade de retribuir sua gentileza:
Pense assim:

Que tipo de pessoa eu seria se nio tentasse o meu melhor para
retribuir a bondade da minha mae? De agora em diante, farei tudo que
estiver ao meu alcance para retribuir sua bondade.

O que seria mais benéfico para ela? No curto prazo, ela seria
beneficiada por um corpo e mente sauddveis e, a longo prazo, por possuir
as causas da felicidade, o potencial criado por agoes virtuosas.

Em seguida, gere o pensamento de bondade amorosa em associagio com
a aspiragio, o desejo, a resolugio ou a siplica. Repita quantas vezes for
necessdrio, a recitagio que considerar mais eficaz para gerar bondade
amorosa.

i. Em relacio a aspiragao, pense assim:
Que ela seja dotada da verdadeira felicidade e das causas da
felicidade! (Cultive esse pensamento quantas vezes for possivel.)

ii. Em relacio ao desejo, pense assim:
Desejo profundamente que ela seja verdadeiramente feliz e

obtenha as causas de felicidade! (Repita quantas vezes for possivel.)

iii. Em relagao a resolugao, pense assim:
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Farei tudo o que puder para que ela obtenha a verdadeira
felicidade e as causas da felicidade. (Repita quantas vezes for possivel.)

iv. Em relacio a suplica, pense assim:

Neste momento, ndo tenho o poder de provocar a felicidade
da minha mae ou de permitir que ela obtenha as causas da felicidade.
Apenas as Trés Joias Preciosas tém esse poder.

Um Buda, um ser iluminado, pode habilmente mostrar a ela
0 caminho para a felicidade genuina. A pritica auténtica do Dharma
pode produzir a verdadeira felicidade, ¢ a Sangha pode ajudi-la nesse

caminho.

Assim como uma mae aleijada, cujo tnico filho estd sendo
levado pela 4gua, grita por socorro, assim deve-se meditar e orar
repetidamente:

Que as Trés Joias Preciosas abengoem minha mie. Que ela seja
receptiva da sua influéncia transformadora, que permitird alcangar a

verdadeira felicidade e as causas da felicidade.

Através desta prdtica, vocé serd capaz de gerar amor genuino e
natural por sua mae.

Para concluir, recite as oragoes de dedicagio.

Através deste mérito, alcangarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte

surgem Uiol@ﬂfdm@i’lf&
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Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

6.2. Bondade amorosa para outros parentes e entes queridos

Aplique 0 mesmo procedimento que com sua mae. Lembre-se de
outros parentes e entes queridos que foram muito bondoisos com vocé, como
seu pai, irmaos, parceiro de vida e assim por diante. Comece visualizando seu
pai, por exemplo, ¢ lembre-se de sua bondade:

(Meu pai, etc.) tem sido bondoso comigo de muitas maneiras. (Ele)
genuinamente cuidou de mim e me amou, me ensinou muitas coisas, e
me protegen de todo mal. (Ele) cuidon de mim das seguintes maneiras:

(Aqui, lembre-se detalhadamente das maneiras pelas quais essa pessoa
cuidou de vocé essa vida.)

Em vidas passadas também (ele) tem sido querido para mim, levantando
¢ me protegendo do mal. (Ele) tem sido gentil comigo de muitas maneiras.

Depois de recordar vividamente a sua presenca sua bondade, contemple
a necessidade de retribuir sua bondade.

Eu devo retribuir a bondade que ele me mostrou.

O que seria mais benéfico para ele? A curto prazo, seria beneficiado por
um corpo e mente sauddveis ¢, a longo prazo, por possuir as causas da
felicidade, o potencial criado por atos virtuosos.

Repita 0 mesmo procedimento acima, gerando benevoléncia em
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associa¢ao com a aspiragao, o desejo, a resolugao ou a suplica, o que funcionar
melhor.

Cultive essa pratica até gerar um amor por ela igual ao amor que vocé
tem por sua mae ou seu amado benfeitor.

Em seguida, repita este exercicio com outros entes queridos. Para
concluir a sessio, recite as oracdes de dedicagao.

Através deste mérito, alcan;arei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

6.3. Estendendo a bondade amorosa para os outros

Estender o cultivo da bondade amorosa a outros seres se compoe de
trés partes: meditar sobre os outros que foram amdveis com vocé (colegas,
vizinhos e assim por diante), meditar sobre seus inimigos ou pessoas com as
quais vocé nao se dd bem, e finalmente todos os seres sencientes.
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Bondade amorosa para outras pessoas bondosas:

Lembre-se de outros seres, como colegas, vizinhos ¢ outros que, de
alguma forma foram gentis. Pense em cada um sendo individualmente; recorde
a bondade de cada um; e pense em como vocé pode recompensa-lo(a):

(Ela/ele) me beneficion das sequintes maneiras:
(Lembre-se das maneiras que cada um tem beneficiado voce.)

Em vidas anteriores, tem atuado como se fosse um de meus pais, muitas
vezes, me levando sob seus cuidados. (Ela/ele) tem sido gentil comigo de muitas
maneiras. O que seria mais benéfico para ela/ele?

A curto prazo, ela/ele se beneficiaria por um corpo e mente sauddveis e, a
longo prazo, por obter as causas da felicidade, o potencial criado por atos virtuosos.

Mais uma vez, gere benevoléncia em associagao com a aspiragao, o
desejo, a resolugao ou a suplica, o que melhor funcionar para vocé. Repita o
exercicio com outras pessoas.

Para concluir a sessao, recite as oragoes de dedicagao.
Através deste mérito, almngarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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Bondade amorosa para os inimigos:

A maneira de estender a meditagio sobre bondade aos seus inimigos
¢ trazer & mente aqueles que lhe causaram dano, os que sao objeto de aversao e
4dio, e pense assim:

Os seres que percebo como inimigos tém sido muitas vezes, meus pais
bondosos em vidas passadas, e a cada vez, me beneficiaram de muitas maneiras,
protegendo-me de todo o mal. Mas, tendo falhado em retribuir sua bondade,
percebo esses seres, que me pressionam para que os recompense pelas vidas
anteriores, como inimigos, assim como um devedor percebe seus credores como
abusivos, quando pressionados a pagar suas dividas.

Como nossas mentes sio obscurecidas por karma, aﬂi;o’es mentais e a
mudanga de uma vida para outra, nio reconhecemos uns aos outros, e nos vemos
como agressor e vitima. Nossas mentes estio iludidas dessa maneira. Apesar de
estarmos muito proximos, acabamos nos prejudicando porque estamos sob o poder
das aflicoes. Por essa razdo, a lacuna criada entre nds tornou-se cada vez mais
ampla.

E mesmo agora, meus assim chamados “inimigos” ajudam-me a esmagar meu
orgulho, cultivar a tolevincia e purificar meu karma negativo do passado. De fato,
até agora eles me apoiam de vdrias maneiras. Em vez de prejudicd-los, rezo por

sua felicidade e paz.
O que seria mais benéfico para eles?

A curto prazo, eles seriam beneficiados por um corpo e mente sauddveis
¢, a longo prazo, por obter as causas da felicidade, o potencial criado por atos
vIrtiosos.

Mais uma vez, gerar amor ¢ bondade em associagao com a aspiragao,
o desejo, a resolugio ou a suplica. Para concluir a sessao, recite a prece de
dedicagao.
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Através deste mérito, alcan;arei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
possa liberar os seres do oceano do samsara,
onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

Bondade amorosa para todos os seres sencientes:

Para estender a bondade amorosa a todos os seres sencientes, pense
assim:

O espago éilimitado e os seres que habitam a miriade de mundos, também
sao incontdveis. O tempo ndo tem principio, entio, tive intmeras vidasno pasmdo.

Nio hd, portanto, um tinico ser senciente que nio tenha sido minha
mae. Todos eles foram meus pais em muitas ocasioes, ¢ a cada vez, realmente se
importaram comigo, me protegendo do mal. Ainda assim, nio consigo reconhecer
que foram meus pais, porque minha mente estd obscurecida pelo karma, pelas
afligoes e pela mudanca de uma vida para outra. A indiferenga que sinto em
relagio a maioria dos seves nio é correta. Eu deveria retribuir sua bondade com
bondade, e seus beneficios com beneficios, tanto quanto eu puder.

O que seria mais benéfico para eles?

A curto prazo, seriam beneficiados por um corpo ¢ mente sauddveis e, a
longo prazo, por obter as causas da felicidade, o potencial criado por atos virtuosos.
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Mais uma vez, gere amor ¢ bondade em associagio com a aspiragio, o
desejo, a resolugao ou a suplica.

Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:

Através deste mérito, almngarei a onisciéncia.

Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte

surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

Tendo meditado dessa maneira, se ¢ gerado um desejo genuino de
beneficiar todos os seres sencientes através do espaco infinito, entao sua
meditacao sobre a bondade amorosa foi realizada.

Entre as sessoes de meditacio, vocé deve abandonar a raiva em relacio
a todos os seres sencientes ¢ olhar para eles afetuosamente, tal qual uma mae
amorosa olha para sua amada crianca. Para aqueles que vivem com medo, vocé
deve dar protegao e conforto, como uma mae faz com seu filho, salvar as vidas
daqueles que estao prestes a serem mortos, ¢ assim por diante. Para aqueles que
estao desamparados, dé comida, abrigo, tudo o que necessitem, e converse com
cles em uma voz gentil e agraddvel. Com os animais, vocé deve recitar em seus
ouvidos os nomes dos Budas e mantras.

63



Khenpo Jamyang Tenzin

7. Cultivando compaixio

A compaixao ¢ o desejo de que os seres sejam livres do sofrimento e de
suas causas. A pratica aqui descrita, segue a sequéncia tradicional, comegando,
como na pratica da bondade amorosa, com o cultivo da compaixao pela mie.
Se isso se mostrar dificil ou ineficiente, vocé pode primeiro se concentrar em
outro benfeitor que tenha cuidado de vocé e para quem se sente natural ter
compaixao.

Novamente, treine gradualmente dedicando sessdes separadas aos objetos
individuais de compaixao.

Comece como de costume com a segao de abertura.

7.1. Cultivando compaixao pela prépria mae

Comece essa pritica, como no cultivo da bondade amorosa,
visualizando sua mie a sua frente e lembrando-se de sua bondade. Para um
resumo claro, revise as etapas 1.1. (pensando na mae) e 1.2. (recordando sua
bondade) na meditacio anterior.

Entao pense assim:

Minha bondosa mae cuidou de mim e me beneficiou de muitas
maneiras nesta vida, e também em incontdveis vidas passadas. Ela me amou e me
protegeu do mal. Em vez de cuidar de si mesma, na busca de um caminho para
a verdadeira felicidade, ela trabalbou constantemente para o meu bem-estar e,
portanto, nio conseguin escapar do samsara.

Agora ela estd sofrendo, mesmo querendo ser feliz. Ela nio sabe como
se libertar do sofrimento e se envolve ativamente nas vdrias causas da tristeza
Sfutura. Que triste é essa situagio!

Minha mae desenvolven um grande apego por mim, seu filho(a) e ddio
por aqueles que se opunham a mim ou me menosprezavam. Ela pode até ter
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se envolvido em atos ndo virtuosos, como matar ou roubar por minha causa,
devido a essas emogoes. Como resultado dessas agoes, ainda estd aprisionada na
ignordncia, insatisfagio e sofrimento, e nas vidas futuras ela enfrentard possiveis
renascimentos em estados miserdveis de existéncia. Isso é realmente lamentivel!

Preciso retribuir sua bondade com bondade, e seu beneficio com beneficios.
O que seria mais benéfico para ela? Ela seria beneficiada diretamente por estar
livre do sofrimento e, indiretamente, por ter as causas de seu sofrimento removidas.

No entanto, ela estd claramente experienciando sofrimento nesta vida
como resultado de suas agoes negativas passadas, e como se nio bastasse, continua
se envolvendo ativamente em agoes ndo virtuosas com o corpo, fala e mente,
plantando as sementes para a experiéncia do sofrimento e insatisfagio futura. Isso
€ tdo triste!

Agora gere compaixao em associagio com a aspira¢io, o desejo, a resolugao ou
a suplica, o que for melhor para vocé. Repita cada reflexao quantas vezes for
possivel.

a) Em relagio 4 aspiracao, pense assim:

Que ela esteja livre do sofrimento e de suas causas, que sio atos prejudiciais
¢ afligoes.

Que ela seja livre dos conceitos de “en” e “mew’; que sio a raiz do karma
contaminado e das afligoes.

Que ela também seja livre da ignorincia, que se apega as coisas como
inerentemente existentes.

b) Em relagio ao desejo, pense assim:

Desejo profundamente, que ela esteja livre do sofrimento e das causas do
soﬁimmto, que sao o0s atos nao virtuosos e as aﬂigo’es.
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Desejo profundamente, que ela esteja livre dos conceitos de “eu” e “men’, a
raiz do Karma contaminado e das aflicoes.

Desejo profundamente que ela esteja livre da ignorincia que se apega as
C0Isas como inerentemente existentes.

c) Em relagio a resolugio, pense assim:

Eu a ajudarei a alcangar o estado que estd livre do sofrimento e de suas
causas, que sao 0s atos nao virtuosos e as aﬂz’go”es.

Vou liberti-la dos conceitos de “eu” e “mew’, a vaiz do karma contaminado
e das afligoes.

Eu também a libertarei da ignovincia que se apega ds coisas como
inerentemente existentes.

d)Em relagao a suplica, pense assim:

Mesmo estando esgotada pelos sofrimentos deste mundo, ela continua
acumulando karma prejudicial e alimentando suas aflicoes mentais, que sio as
causas do sofrimento futuro. Que triste e verdadeiramente lamentivel!

Embora en queira colocd-la em um estado livre de sofrimento e de suas
causas, ndo tenho a capacidade de realizar isso. Apenas as Trés Joias Preciosas tém
esse poder.

Que as Trés Joias Preciosas a abengoem, paraque ﬁque livre do soﬁz’mento
e das causas do sofrimento, os atos nio virtuosos e as afligoes.

we as Trés Joias Preciosas a abencoem, e gue ela se torne livre dos conceitos
{1
« » « » . . . -
de ‘e’ e “men’, a raiz do karma contaminado e das aflicoes.

Que as Trés Joias Preciosas a abengoem, para que também seja livre da
ignordncia que se apega A4S COIsas como inerentemente existentes.

Para concluir a sessao, recite as preces de dedicagao:
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Através deste mérito, alcan;arei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

7.2. Cultivando compaixao pelos outros

1. Da mesma forma, cultive compaixao por seus outros parentes ¢ por aqueles
que estdo sofrendo manifestamente sofrimento ou estdo envolvidos em atos
nio virtuosos, que sio as causas do sofrimento futuro. Gere compaixao e
cultive essa prética como explicado acima.

2. Paracultivara compaixao por seus inimigos ou pessoas que vocé nao entende,
pense assim:

(Ela/ele) também tem sido minha mie muitas vezes, e a cada vez (ela/ele)
foi muito bondoso comigo, cuidando e me protegendo de muitas maneiras.

Siga 0 mesmo procedimento explicado anteriormente. Entao pense assim:

Embora (ela/ele) esteja me prejudicando agora, eu sinto compaixio por
(ela/ele) porque (sua) mente esti agora iludida e (ela/ele) falbou em me
reconhecer como (sua/sen) filha(o).
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Nio apenas isso, mas, ao nao ter controle sobre a propria mente, o dano
que agova me causa ird se toynar a causa dos soﬁimmtos e de estados
miserdveis de existéncia no futuro. Que triste!

Como explicado anteriormente, gere compaixao em associagao com aaspiragao,
o desejo, a resolucio ou a suplica.

3. Da mesma forma, pense nos seres dos seis reinos (isto é, seres nos reinos
divinos, semideuses, humanos, animais, espiritos famintos e seres do inferno) e
seus respectivos sofrimentos.

Seguindo o mesmo procedimento, considere como cada um deles agiu como
sua mae em vidas anteriores, com muito cuidado. Reflita sobre suas dificuldades
atuais ¢ todo o sofrimento que tém que sofrer, ¢ gere o desejo de retribuir sua

bondade.

Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:
Através deste mérito, almngarez’ a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
possa liberar os seres do oceano do samsara,
onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

Quando o desejo de libertar todos os seres do sofrimento tenha se tornado
um desejo poderoso e estavel, teremos dado a luz a uma grande compaixio, a
principal causa do surgimento da bodhichita.
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8. Bodhichitta: gerando a resolugio de converter-se
em um Buda

Bodhicitta, a resolugao de se tornar um buda a fim de ser capaz de
guiar perfeitamente os seres pelo caminho da felicidade e do despertar, ¢ o
resultado natural do cultivo de grande amor bondoao e grande compaixao.
Para se familiarizar e fortalecer essa determinagio, comece tomando refugio.

Depois, contemple o seguinte:

Todos os seres sem excegio desejam a felicidade e estar livre do sofrimento.
A esse respeito, somos todos iguais e compartilhamos o mesmo sofrimento em nossa
busca por felicidade e paz duradouras. Mas, apesar de todos esses seres que foram
todos meus bondosos pais no passado, nao quererem sofrer, eles nao conhecem os
métodos certos para cumprir esse desejo fundamental. Incontaveis seres estao
experimentando sofrimento agorva, e incontdveis também estao se engajando em
atos ndo virtuosos, criando as causas do sofrimento futuro.

Eles estao cegos pela ignovincia, incapazes de confiar no caminho que os
libertaria do sofrimento e de suas causas. Na falta de uma orientacio habilidosa
de um professor, voltam as costas para o caminho da liberagio e da felicidade dos
reinos mais elevados. Em vez disso, produzem constantemente sofrimento para si
¢ para os outros, semeando as sementes para a experiéncia de estados miserdveis de
existéncia. Isso é realmente lamentivel!

Habite esses pensamentos, até que um genuino sentimento de
compaixao por todos os seres surja em vocé. Entao pense assim:

Entretanto, apenas dizer ‘quio lamentdvel” nio ¢ suficiente. Devo
libertd-los do sofrimento e de suas causas e estabelecé-los no estado de verdadeira

felicidade.

No momento, eu claramente ndo tenho o poder e os meios para fazé-lo.
Somente um Buda, perfeito em sabedoria, compaixio e meios habeis, realmente
tem essa capacidade.
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Um dnico discurso do Dharma dado por um Buda, pode libertar
incontdveis seres da ignorincia, a raiz de todo sofrimento, e até mesmo a simples
visao de um Desperto tem beneficios inconcebiveis.

Ensinando a lei do karma, as agoes e seus resultados, um Buda coloca
os seres no caminho da felicidade tempordria e, ensinando-lhes os métodos para
realizar a realidade iiltima, capacita-os a alcangar a liberagio do samsara. Que
maior beneficio pode haver?

Direta ou indiretamente, entrando em contato com um Ser Desperto
- vendo, ouvindo, lembrando ou tocando um Buda, insimeros seres ganham a
habilidade de realizar seus desejos mais fundamentais: felicidade e liberar-se do
sofrimento.

Qudo maravilhoso seria se eu pudesse alcangar o estado de budeidade, o
despertar perfeito, para o bem de todos os seres sencientes! (Cultive essa aspiragio
quantas vezes for posstvel.)

Nio importa o que aconteca, euw me comprometo a alcangar este
estado sublime de despertar perfeito, para o bem de todos os seres. (Repita este
compromisso quantas vezes for possivel.)

Habite profundamente em tais pensamentos repetidas vezes, a fim
de gerar a firme resolugio de se tornar um Buda, para libertar os seres do
sofrimentos do samsara.

Depois, sinceramente pense assim:

Tendo alcangado o estado bidico, guiarei habilmente os seres ao longo
do caminho da libertagao, de acordo com suas capacidades e disposicoes. A curto
prazo, vou levi-los a felicidade temporiria de acordo com suas disposicies e,
finalmente, também ao de perfeito estado de Buda.

Entao reze intensamente:

Que as Trés Joias me guiem para que eu possa fazer isso acontecer!
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Para concluir, recite as oracoes de dedicagao:
Através deste mérito, almngarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,
possa liberar os seres do oceano do samsara,
onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

Além disso, entre as sessdes de meditagao, lembre-se constantemente das
maravilhosas qualidades do estado de Buda, e gere o intenso desejo de despertar
plenamente para o beneficio de todos os seres.
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Apéndice 2

Tomando o voto de bodhichitta

De acordo com O Caminho do Bodhisattva de Shantideva:

Para aprofundar e estabilizar esta pratica, ¢ muito util formalizar o voto
de bodhicitta. E aconselhdvel primeiro recebé-lo de um mestre de linhagem da
tradi¢do viva, mas também pode ser feito seguindo os passos descritos abaixo.
Depois de ter tomado o voto, deve-se estar consciente dele e protegé-lo,
observando os compromissos relacionados a ele. Para mais detalhes, consulte a
literatura relevante.!

Esse pequeno ritual também pode se tornar uma préitica didria,
repetida durante cada uma das seis ou quatro sessoes em um dia, ou pelo
menos pela manha e a noite. Comece recitando a Oragao dos Sete Ramos,
seguida da pratica de reftgio. Depois disso, gere a bodhichitta de aspiracio e a
bodhicitta que empreende, como ensinado em O Caminho do Bodhisattva, de
Shantideva.

Oragio dos sete ramos (recite trés vezes):

A vds, objetos supremos de refiigio, eu presto homenagem, e faco lonvores,
oferecendo vastas nuvens de oferendas emanadas, assim como fez
Samantabbadya.

Perante vds, exponho abertamente todas as negatividades que acumulei
neste ciclo de existéncia sem principio, e me regozijo de todo coragio, com
todos os atos virtuosos e meritdrios dos outros.

A vds, Budas e seus herdeiros, en implovo que nos ensine o Dharma, e
suplico-lhes: por favor, permanecam, nio passem para além do nirvana!

Toda a virtude assim acumulada, dedico a todos os seres, para que possam
alcangar o estado de perfeito despertar.

1 Consultar a Shantideva (2006), Kunzang Pelden (2010), e Jamgin Kongtriil (2003).
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Tomando o voto de bodhichitta

Ao recitar as proximas trés estrofes, concentre sua mente nos objetos de refigio
dos quais vocé faz o voto de bodhichitta.

Para todos os Budas, todos os Abengoados de dez direcoes, para todos
os bodbisattva-mahasattvas dos dez bhumis, e para os gurus, grandes
vajradharas, ew rogo: por favor, pensem em mim!

Até que a esséncia da iluminagio seja alcangada, ew me refugio nos Budas.
Também me refugio no Dharma e em toda o séquito de bodbisattvas.

Assim como todos os Budas do passado deram a luz a bodhichitta, e passo
a passo viveram e praticaram os preceitos dos bodbisattvas,

Da mesma forma, para o beneficio dos seres, eu também darei a luz a
bodhichitta, e irei permanecer e me treinar nesses preceitos passo a passo.

(Repetir trés vezes)

Hoje minha vida deu frutos.

Este estado humano, desde agora, é excelente.

Hoje, nasci na linhagem de Buda e me tornei filho e herdeiro do Buda.
Desde agora e por todos os meios,

vou realizar agoes dignas dessa familia,

¢ nao farei nenhum ato para manchar ou comprometer esta nobre
linhagem sem defeito.

E assim, hoje, ante a presenga de todos os protetores, convoco todos os seres,
chamando-os para a budeidade,

até que este estado seja alcangado, para toda alegria terrena!

Que deuses e asuras e todos os demais se alegrem!
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Que a bodhichitta, preciosa e sublime,
surja onde ainda nio chegou a existir.

E onde surgiu, que nunca decaia, mas cres¢a e floresqa ainda mais.

Para concluir, recite as oragdes de dedicagao:

74

Através deste mérito, almngarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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9. Bodhichitta aplicada em meditagio/parte 1:
cultivando equanimidade

As préticas da bodhicitta aplicada destinam-se a remediar os erros
no caminho mahayana, ou seja, o egocentrismo (subjugado por meio da
equalizagio ¢ da troca de si e dos outros) ¢ 0 apego ao “cu” (desenraizado por
meio da unido da perspicicia calma e superior).

Cultivar a igualdade entre si mesmo ¢ os outros, contraria a tendéncia
de pensar que somos mais importantes que 0s Outros, que estamos No Centro
do universo, por assim dizer. Como essa igualdade funciona como base para a
pratica de intercAmbio, recomenda-se que vocé se familiarize com esse estado
de espirito, antes de passar para a préxima etapa.

Comece tomando reftigio, seguido pela geragio de bodhichitta (recite
trés vezes):

Para o bem de todos os seres sencientes em todo o espago infinito, preciso
alcangar o precioso estado de perfeita buditude. Para isso, vou praticar esse
caminho profundo.

Entao contemple da seguinte maneira:

Embora eu deseje profundamente obter o estado de insuperdvel iluminagio
para o beneficio de todos os seres, a menos que eu seja capaz de destruir o apego
ao ‘eu’, e transformar todas as minhas atividades de corpo, fala e mente para
beneficiar os seres sencientes, esse objetivo ficard de fora do meu alcance.

Portanto, de agora em diante, abandonarei a atitude de apego ao “ew’,
que é a raiz de todas as negatividades.

(Recite essa resolucio trés vezes.)

As prdticas de igualdade e de intercimbio com os outros sio o meio mais
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excelente para transformar todas as minhas atividades em beneficio de todos os
seves. Vou confiar neste método, que é o tinico caminho percorrido por todos os
bodbisattvas, os herdeiros do Buda.

Para a pritica de igualar-se aos outros, habite nos seguintes
pensamentos, até que surja em vocé, o desejo sincero de realizar a felicidade
dos seres e dissipar seu sofrimento. Recite o seguinte quantas vezes for possivel:

Assim como busco a felicidade, todos os seres sencientes, sem excegdo,
buscam uma felicidade verdadeira. Portanto, a partir de hoje, ajudarei todos os
seves a alcangar a felicidade e suas causas.

Assim como nio quero sofrer, todos os seres sencientes, sem excegdo,
desejam estar livres do sofrimento. Portanto, a partir de hoje, ajudarei todos os
seres a dissz'pﬂr 0 soﬁimento Junto com suas causas.

Com sincero anseio, pense assim:

Eu sinceramente quero que isso acontega, com todo o meu coragao.
Para concluir, recite as oragoes de dedicagio:

Através deste mérito, a[cangarei a onisciéncia.

Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte

surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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10. Bodbichitta aplicada em meditacio/parte 2:
intercambiando-se com os outros

A pratica de intercambiar-se com os outros ¢ também chamada de “o
caminho rapido para o despertar”. Considerado o meio supremo de subjugar a
atitude egocéntrica, que ¢ o resultado direto do apego aos conceitos de “eu” e
“meu’, esta pratica ¢ cultivada por todos os bodhisattvas.

Novamente, comece tomando reftigio e gerando a motivagao correta
para a prética (recite trés vezes):

Para o bem de todos os seres sencientes, em todo o espago infinito, devo
alcangar o precioso estado de perfeita budeidade. Para isso, praticarei esse
caminho profundo.

10.1. A pratica do tonglen com a mae

Comece, como na pratica anterior da bondade amorosa, visualizando
claramente sua mie (ou, caso isso nio seja adequado, seu querido benfeitor),
lembrando-se de sua bondade e pensando na necessidade de retribuir sua

bondade:

Minha mae me deu esse precioso corpo e vida, através dos quais a
iluminagao pode ser alcangada. Elame protegen do mal e do medo. Ela se importon
profundamente comigo e me beneficion de muitas maneiras, sempre preocupada
com a minha felicidade. Ela agin dessa maneira nio apenas nesta vida, mas em
todas as ocasioes em que foi minha mae no passado, desde o tempo sem principio.
Dessa forma, ela me mostrou um cuidado imensurdvel e trabalhou para o meu
beneficio de novo e de novo. Ainda ela mesma ainda estd vagando neste mundo de
sofrimento desprovido de satisfagio duradoura. Que triste isso é!

A partir de agora, esforcar-me-ei por alcangar o estdgio de despertar
perfeito, o estado onisciente de budeidade, pelo bem da minha mae.
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A razdo pela qual tenho fracassado em alcangar a budeidade até agora,
¢ que negligenciei minha bondosa mae e nutri principalmente uma atitude
egocentmda. Agom, nesta curta vida, vou subjugar esse condicionamento negativo
e doentio. Deixarei de obedecer aos seus mandamentos e ser seu servo.

Farei o meu melhor para retribuir a bondade de minha mae, praticando
0 Dharma, subjugando meu egocentrismo, ao intercambiando-me pelos outros.

Todo o sofrimento e as causas de sofrimento que prejudicam minha mae
agora e no futuro, tomarei sobre mim mesmo, lhe oferecendo em troca, o potencial
de todas as minhas agoes virtuosas e meu bem-estar.

Entao, recite quantas vezes for possivel:

Que todos os sofrimentos da minha bondosa mae e seus atos néo virtuosos,
afligoes e ignorincia, as causas do sofrimento, amadurecem em mim!

Imagine que tanto seu sofrimento quanto suas causas, tomam a forma
de fumaga negra que vocé inala pelo nariz. Pense que ¢ absorvido no centro do
seu coragao, onde desaparece sem deixar vestigios. Desta forma, liberte a sua
mie de todo o sofrimento, juntamente com as suas causas.

Entao pense assim:

O que realmente beneficiaria minha mae? Ela seria beneficiada pela
experiéncia de felicidade e por possuir as causas da felicidade.

Portanto, darei a ela toda a minha felicidade ¢ o potencial de minhas
acoes virtuosas, as causas da felicidade.

Recite quantas vezes for possivel:

Que toda a minha felicidade e o potencial das minhas agoes virtuosas
amadurecam em minha mae!

Imagine que toda a sua felicidade e o potencial de seus atos virtuosos
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nascem no seu coragao, como os raios do sol nascente, ¢ saem pelas suas narinas.
C&ando os raios de luz tocam sua mae, ela imediatamente desfruta de grande
felicidade e bem-estar. Tendo reunido todas as condigoes favoraveis para
praticar o Dharma e aumentar sua virtude, ela ganha o potencial para alcangar

a budeidade.

Se a sua visualiza¢ao se tornar mais clara como resultado desta sincera
prética de dar e tomar, vocé pode recitar esta breve oragao, acompanhada das
visualizacdes apropriadas:

Que o sofrimento de minha mde, junto com suas causas, amadurea em
mim; e pela minha virtude, ela possa obter felicidade e bem-estar!

Finalmente, pense sinceramente assim:

Que ela seja verdadeiramente feliz e dotada das causas da felicidade;
que esteja livre do sofrimento e das causas do sofrimento; e que ela possa alcancar
rapidamente o estado de budhahood.

10.2. A pratica de tonglen com outros seres

Aplique esse procedimento a seres diferentes, como nas
préticas anteriores, comegando com seu pai, depois com outros
parentes queridos, amigos, inimigos e, finalmente, todos os seres:

(Meu pai, etc.) estd sofrendo contra sua vontade, e nio tem os
meios para se libertar permanentemente desta misevdvel condigao. Isso é
tao triste!

Além disso, pense assim:

De agora em diante, vou me esforcar para ganhar o estdgio do
despertar perfeito da béngao para seu bem.
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Siga o mesmo procedimento explicado anteriormente, e
medite sobre a visualizacio de dar e tomar.

Conclusao
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Finalmente, para selar sua prética com avisao correta, pense assim:

Embora os trés elementos nesta pritica - o individuo que é objeto
desta meditago, a pessoa que é o agente, e a felicidade e sofrimento que
estdo sendo trocados - ndo existam no sentido iiltimo, eles aparecem no
nivel convencional devido A ilusio da mente. Nas garras dessa ilusio, os
seres sofrem tremendamente. Qudo triste é isso!

Entao recite esta prece:

Para o bem de todos os seres, aprisionados na confusao, possa eu
alcangar rapidamente o estado de Buda, o despertar perfeito.

Encerre a sessao, dedicando o impacto positivo gerado por
essa prética, para a obtencio do estado de Buda, em favor de todos os
seres, e recite as oragoes de dedicacao:

Através deste mérito, almngarei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadya,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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Apéndice 3
Khenchen Appey Rinpoché sobre tonglen

Em seu comentario sobre “O Treinamento da Mente em Sete
Pontos”, Khenchen Appey Rinpoche explica a pratica da troca, de
enviar e receber, da seguinte maneira:

Na pratica de intercAmbio, enviar significa que se doa tudo, o
corpo junto com as posses ¢ as virtudes acumuladas nos trés tempos,
com o desejo de que isso traga as condigoes propicias para que todos
os seres sencientes obtenham o estado de Buda. Ao receber, a pessoa
assume todo o sofrimento e as causas do sofrimento de todos os seres
sencientes, desejando que, desse modo, todos os seres possam estar
livres do sofrimento e de suas causas. Assim, treina-se alternando
ambos, o que significa que se pratica o enviar e receber, cada um de
uma vez.

Ocasionalmente, devemos cultivar o envio e a tomada
montando-os no cavalo do vento, que ¢ a respira¢ao. Ao inspirar pelo
nariz, pense que vocé estd absorvendo em seu coragao os atos negativos
e o sofrimento de todos os seres sob a forma de fumaga negra. Ao
expirar pelo nariz, pense que toda a sua felicidade e virtudes tomam a
forma de luz branca que atinge todos os seres, e que isso produz todas
as condi¢oes necessédrias para que alcancem a iluminacio.
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Aprendendo a ver
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11. Trazendo a mente de volta para casa: a pritica de
shamatha, a calma mental

As meditagoes sobre (1) a dificuldade de obter uma preciosa vida
humana, (2) a morte ¢ a impermanéncia, (3) a lei natural do karma - causa
¢ resultado, e (4) as falhas do samsara, formam o primeiro conjunto de
contemplagoes, projetado para trazer uma mudanga fundamental em nossa
visao sobre a vida e o desejo de se tornar livre da existéncia condicionada como
um todo.

O segundo conjunto de meditagoes - sobre bondade amorosa,
compaixao ¢ bodhichitta relativa - amplia o escopo de nossa prética, abrindo
nossos coragdes para as necessidades fundamentais de todos os seres.

Esses dois conjuntos estabelecem as fundagoes necessdrias para as
praticas avangadas da bodhichitta final, ou seja, shamatha (“permanéncia
calma”) e vipashyana (“insight superior”), criando as condi¢des internas
necessdrias para que essas praticas se tornem fecundas.

Uma vez que tenhamos resolvido nos libertar do samsara, e nao apenas
por nés mesmos, mas para beneficiar todos os seres da melhor maneira possivel,
tornando-nos um Buda, precisamos do método correto para alcancar isso, que
nao ¢ outro sendo a unido de shamatha e vipashyana. A fun¢ao da meditagao
shamatha ¢ desenvolver um estado de profunda concentragao, claro e estdvel,
livre de torpor mental e inquietagdo. Apenas uma mente equipada com o poder
da concentragio unidirecionada, combinada com a visio profunda, ¢ capaz
de atravessar a raiz de toda a ilusio, vendo claramente a natureza da realidade
ultima.

Para que o treinamento de shamatha seja frutifero, ¢ importante viver
em um ambiente adequado e silencioso, ter tempo para se dedicar a prética,
ter poucas necessidades e manter uma disciplina pura como suporte. Entao,
deixando ir todos os pensamentos sobre o passado e projecoes para o futuro, o
treinamento na quietude mental pode comegar.
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11.1. O objeto da concentragao

Teoricamente, qualquer objeto estavel e imével pode ser usado como suporte
para desenvolver clareza mental e estabilidade. Nesta tradi¢ao, no entanto,
os trés seguintes sao recomendados: uma bela imagem de Buda Shakyamuni
(para fortalecer a conexdo com o objeto de refugio); a imagem de uma flor
azul com quatro pétalas (o azul ¢ considerado calmante para o olho); ou
simplesmente um pedaco de pano azul. O objeto deve ser colocado a uma
distAncia conveniente a sua frente, a cerca de um braco de distancia.

11. 2. O corpo: a postura de sete pontos

Nossa postura durante a pratica funciona como um suporte para a
mente relaxar e, 20 mesmo tempo, permanecer alerta e vigilante.

Idealmente, devemos adotar a postura de sete pontos:

Pernas totalmente cruzadas ou meio-cruzadas, para formar uma base
estdvel (se isso nao for possivel, é aceitdvel sentar em uma cadeira com os dois
pés paralelos no chao);

Maos no gesto de equanimidade descansando no seu colo cerca de
quatro dedos abaixo do umbigo, a mao direita em cima da esquerda, ambas as
palmas voltadas para cima, e as pontas dos polegares tocando-se levemente;

Coluna bem reta, para evitar lentidao;

Ombros ligeiramente para trés, abrindo gentilmente o peito;

Queixo dobrado, para esticar suavemente os musculos do pescogo;

Ponta da lingua tocando o palato atras dos dentes da frente, para
evitar a producio excessiva de saliva e a sensacio de sede;
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Os olhos mantinham-se ligeiramente abertos e sem piscar, o olhar
dirigido para baixo, para o objeto de meditagio, ou para cerca de quatro dedos
na frente do nariz. Isso ¢ para evitar sonoléncia, bem como inquieta¢ao mental.

Mantenha sua respiragao natural, nio manipulando o fluxo de
inalacdo e exalacio de nenhuma forma.

E importante encontrar o equilibrio certo na prépria postura, que
permita relaxar e permanecer alerta a0 mesmo tempo. Uma postura muito
tensa, por muito tempo, produzird pensamentos excessivos, desconforto
mental e, eventualmente, dor fisica. Por outro lado, manter o corpo muito
relaxado, induzira torpor mental e falta de clareza.

11.3. A mente: nove maneiras de assentar a mente

O objetivo da préitica de shamatha ¢ trazer a mente para descansar em
seu brilho natural, livre de todo pensamento discursivo. Para este fim, existem
nove maneiras de colocar a mente no objeto escolhido de meditagao:

1. Situar a mente: esta ¢ a focalizacao inicial da mente, que se obtém
olhando para o objeto de concentragao, com um olhar relaxado e sem
piscar. E importante nao pensar nas caracteristicas do objeto, mas
simplesmente usa-lo como suporte, e colocar a mente nele.

2. Posicionamento continuo: como ¢ dificil para os iniciantes manter
a concentragio por longos periodos de tempo, deve-se concentrar
no objeto apenas por curtos periodos de tempo, aumentando
gradualmente o poder de concentra¢io. A duragao pode variar entre
dez segundos ¢ um minuto, com micro pausas entre cada enfoque.

3. Reparando e focando de novo: neste estagio, comega-se a trabalhar
com os obstéculos que surgem durante a concentragio, reconhecendo
rapidamente a distragio e redirecionando a mente para o objeto da
meditacio. A mente se desprende do objeto de concentragao quando
se distrai, ainda que brevemente.
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4. Posicionamento préximo: agora, mesmo que vocé ainda esteja
propenso a distragdes, o poder da atencdo plena impede que vocé
perca completamente de vista o objeto, mesmo quando distraido. Sua
aten¢do aumenta e, assim que a distracio ¢ reconhecida, a mente ¢
redirecionada para o objeto com foco renovado.

5. Subjugar: quando o torpor ou a inquietagio impedem a mente
de entrar em estados mais profundos de concentragio, aplicam-se os
antidotos apropriados para subjugar esses obsticulos. O prazer que
vocé comega a experimentar neste momento, inspira vocé a se esforcar
na pratica.

6. Pacificagdo: neste estigio nao hd mais resisténcia contra o
treinamento e vocé continua refinando sua concentragao, pacificando
as distra¢oes assim que surgem, direcionando a mente para o objeto
da meditacio. A intensidade dos fluxos involuntérios de pensamentos
¢ muito fraca neste momento, e sé ocasionalmente interrompem
sua concentragao, pois nio sao fortes o suficiente para desconectar
completamente a mente do objeto apds o quarto estagio.

7. Completa pacificagio: embora os obsticulos grosseiros nao
aparecam mais, a mente ainda pode ser desequilibrada pelo torpor ou
agitagdo sutil. Quando isso ocorre, vocé ainda precisa fazer um esforgo
para ajustar a qualidade da atencio ao objeto da meditagao.

8. Tornar a mente unidirecionada: uma vez que os obsticulos a
concentragao (grosseiros, médios e sutis) foram eliminados, a mente
ganhou a habilidade de permanecer unifocada no objeto, por toda
a duracio da sessao de meditagao (trés horas ou mais, neste ponto).
Ap6s a colocacio inicial da mente, que ainda requer um esforgo sutil,
esse estado ¢ sustentado sem esforgo.

9. Atengao perfeitamente equilibrada: neste estdgio, entra-se sem
esforco no estado de absor¢ao meditativa, perfeitamente imével e claro,
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como resultado do treinamento. %ando esse estado é sustentado, até
que a felicidade da flexibilidade fisica e mental surja, a pessoa alcanca
o estado genuino de shamata - a permanéncia calma. Esse estado
de liberdade tempordria das aflicoes deve entao ser utilizado para o
treinamento em insight superior ou visao profunda.

11.4. Superando obstaculos

Existem cinco obsticulos para o desenvolvimento de shamata,

remediados por meio de oito antidotos.

O primeiro obstdculo, a preguica, impede que se inicie a pratica. O

segundo, que ¢ nio se lembrar das instrugoes, impede que se entre de fato,

nos estagios de concentragao. Os préximos trés obstdculos ocorrem durante
a pratica de concentragio: torpor e agitagio, nio aplica¢iao dos antidotos

apropriados, e superaplicagao dos antidotos.
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a) Preguica ¢ a falta de interesse ¢ entusiasmo pela prética. Este
obstéculo ¢ combatido através do desenvolvimento do interesse pela
prética, que estd enraizada na convicgao de que este ¢ um esfor¢o que
vale a pena (compreender os beneficios da concentragao e as falhas
da distragdo); e pelo esfor¢o diligente na préitica, que resultard em
um estado de flexibilidade fisica ¢ mental (livres de fadiga fisica e
obstdculos mentais, o corpo ¢ a mente sdo perfeitamente Uteis para o
cultivo de shamatha e outros estados benéficos).

b) Nao lembrar de que as instrugées se combate lembrando-se do
objeto de meditagao e das instrugdes sobre como focalizi-lo.

c) Torpor e inquietacio sio remediados pelo estado de alerta que
simplesmente reconhece que a mente estd em um estado de distragao,

seja de natureza grosseira ou sutil.

d) A nao aplicacao dos antidotos quando a mente estd sob a influéncia
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de torpor ou da agitagio, ¢ remediada pela aplicagao dos antidotos
apropriados.

¢) A superaplicacio dos antidotos significa que ainda se estd aplicando
antidotos, mesmo que os obsticulos de torpor ou desassossego ji
tenham sido pacificados, ¢ remediada ao deixar de lado o antidoto e
colocar a mente de maneira equilibrada no objeto da meditagao.

Remediando torpor mental e agitagao

Para remediar o torpor, aconselha-se reduzir a quantidade de comida
ingeridaantes dassessoes de meditagao, usar um assento elevado e uma almofada
fina, usar roupa leve para evitar o calor excessivo do corpo, e recitar oragoes de
reftgio e stiplica em voz alta. Quando vocé notar o torpor mental surgindo
durante a sessao de meditagao, tensione o corpo, sente-se um pouco mais reto
e faca com que sua ateng¢ao fique um pouco mais ampla, nao se concentrando
demais no objeto.

Em caso de agitagao, os métodos opostos eliminarao o problema.

Q@ndo vocé for incapaz de solucionar o obsticulo, faga uma pausa,
refresque-se ou relaxe um pouco, pense novamente nos beneficios desse
treinamento e nas falhas de uma mente distraida, e retome a prética mais tarde.

C&ando o torpor ¢ a agitagao tiverem sido pacificados, medite em um
estado relaxado.

11.5. Cinco experiéncias de meditacao

a) Cascata: o reconhecimento de que se tem um fluxo continuo de
pensamentos. Essa experiéncia pode ser surpreendente e avassaladora
Nno comego, mas constitui realmente a primeira auténtica experiéncia
meditativa. Nao ¢ que vocé tenha mais pensamentos do que tinha antes,
mas percebe pela primeira vez quantos pensamentos involuntérios
ocupam a mente.

b) Agua em um desfiladeiro profundo: a corrente de pensamentos
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repousa de vez em quando. Continuando sua meditagao, vocé notard
como um pensamento segue o seguinte. Em alguns pontos, essa cadeia
de pensamentos se romperd e a mente ficard em pé por um breve
momento, antes que a proxima corrente de pensamentos tome o
controle, e assim por diante, alternando entre pensamentos e quictude.

Remanso de rios convergentes: neste ponto, experimenta-se
principalmente um estado claro de consciéncia desprovido de
pensamento discursivo. Mas esse estado ainda ¢ ocasionalmente
interrompido por um fluxo stibito de pensamentos.

Lago com ondas: a quictude da mente ¢ agora interrompida pelo
surgimento de apenas um ou dois pensamentos consecutivos. Esses
pensamentos sao imediatamente reconhecidos e levados para o
repouso.

Lago completamente imével: sustentando este estado, eventualmente,
todos os pensamentos desaparecem completamente e a claridade
cintilante da consciéncia surge nesse estado de concentragio
unidirecionada. Neste ponto, deve-se trazer a mente para descansar
apenas em seu brilho natural e permanecer nesse estado.

11.6. A sessao de meditacao

Em um lugar isolado, sentado em uma confortével almofada, na

postura de meditagao de sete pontos, recite as oracoes de reftgio e stplica,

seguidas pela geragao de bodhichitta:
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Para o bem de todos os seres sencientes em todo o espago infinito, preciso
alcangar o precioso estado de perfeita budeidade. Para isso, vou praticar
esse caminho profundo. (Recite trés vezes.)
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Entao pense assim:

Do tempo sem principio até agora, minha mente foi levada pelo vento da
conceituagio. Eu nao tinha controle algum sobre isso. Sob a influéncia do
delirio, quase nunca tive interesse em coisas virtuosas, correndo atvds da
gratificagio instantinea dos sentidos. E por isso que ainda estou preso neste
oceano de samsara, completamente indefeso e absolutamente incapaz de
ajudar os outros no caminho da liberagio.

Agora, tendo recebido instrugoes de um amigo espiritual, devo me esfor¢ar
na purificagio do corpo e da mente, a fim de obter a bem-aventuransa da
liberagio e o mais elevado estado de buda para o bem de todos os seres.
Vou treinar minha mente para descansar de maneira concentrada, em
seu brilho natural. Isso me permitivd eventualmente obter a grande
iluminagao.

Se necessario, comece com a paciﬁcagéo do pensamento discursivo excessivo,
contando vinte ¢ um ciclos de inspiragio e expiragio e, entdo, comece o
treinamento.

Lembre-se das instrugdes para a meditagao shamatha e coloque a mente
no objeto da meditagio, sem ficar sob o poder de torpor ou agitagio. Se vocé
aplicar muito esfor¢o, a mente ficard agitada e, nesse caso, vocé deverd relaxar
um pouco, sem perder a lembranca ¢ o estado de alerta. Se a mente estiver
muito relaxada, isso levara ao torpor. Aplicando os antidotos para torpor
¢ agitacdo, sempre que necessdrio, aprenda a colocar a mente no estado de
atengao perfeitamente equilibrada, uma vez que todas as formas de distracoes
grosseiras e sutis sejam pacificadas.

Quando todo o pensamento conceitual tiver diminuido e a mente
estiver quieta, mude o foco para dentro, para a clareza da mente, o aspecto
cognitivo luminoso da consciéncia que percebe o objeto, sem fechar os olhos
ou remover o objcto. %ando essa experiéncia se torna muito vivida e vocé
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esta completamente focado na luminosidade da mente, relaxe a mente nessa
experiéncia.

Nao se entretenha no passado, nao pense no futuro e ndo acompanhe
suas atividades atuais. Corte completamente, toda a conceitualizagio, e
permanega tranquilo e atento. Nao exagere. Continue a sessao de meditagio,
desde que a qualidade da prética ainda seja boa, tendo o cuidado de termina-la
antes que surjam sentimentos negativos.

No final de cada sessao, dedique seu potencial positivo a obten¢ao do
estado de Buda em beneficio de todos os seres:

Através deste mérito, alcan;arei a onisciéncia.
Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
surgem violentamente.

Assim como o herdico Manjushri,

que conhece as coisas como sio,

e também como Samantabhadra,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.

Depois disso, faga uma pausa ¢ se refresque. Mesmo entre as sessoes
de meditagao, nao se quebra a continuidade do isolamento. Descarte todas
as causas da distragao e atividades da mente voltadas para o exterior, e entre
rapidamente na préxima sessio de meditagio. No comego, faca sessoes de
meditagao curtas, mas repita-as varias vezes. Qu’ando vocé se tornar habituado,
prolongue as sessoes até poder manter uma sessao de meditagao continua por
trés a quatro horas. Desta forma, vocé serd capaz de aperfeicoar o treinamento
em shamatha.
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12. Vendo a realidade como ela é: a pritica de
vipashyana, a visio profunda

O cultivo davisao porfunda, ou vipashyana, ¢ a mais profunda de todas
as praticas budistas. Sendo o antidoto direto para a ignoréncia, ela tem o poder
de erradicar a laténcia das aflicoes mentais e a causa raiz de todo sofrimento.
Entretanto, para que esta ferramenta seja eficaz, a mente precisa estar bem
treinada em todas as meditagdes precedentes, em particular o treinamento em
shamatha. Além disso, deve-se também ter uma sélida compreensao tedrica da
visao filosofica da realidade tltima associada a essa pratica.

Com o cultivo do insight, aprendemos a nos familiarizar com uma
profunda compreensao da natureza da experiéncia. O primeiro passo neste
processo ¢ questionar a natureza do eu, esse ponto fundamental de referéncia
em nossa experiéncia, e ver de que maneira existe. Passa-se entao, a questionar
a causa da experiéncia da dualidade dos fenémenos percebidos, e do sujeito que
percebe (o “eu”). Isso leva a uma andlise da fun¢ao da mente nesse processo e de
sua verdadeira natureza.

Mesmo que a meditagio apresentada aqu,i ofereca algumas respostas

a essas perguntas, elas nao devem ser consideradas como verdades. A aceitagao
<« » . . . . . .

cega de qualquer “verdade”, de fato, impediria o desenvolvimento do insight.
As “respostas” fornecidas aqui funcionam apenas como diretrizes baseadas
nas experiéncias dos mestres do passado. E responsabilidade do meditadore,
encontrar suas proprias respostas ¢, assim, tornar a pratica relevante para sua
propria experiéncia.

Comece como de costume, sentado em uma posicio confortével e
tomando refugio. Entao, gere a sublime motivagio da bodhichitta (recite trés
vezes):

Para libertar todos os seves do oceano do samsara, atingirei o estado de
perfeita e completa iluminagio. Para esse propdsito, agora me dedico a
seguinte pratica.
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Entio descanse a mente por um tempo na sensagio da respiragio
entrando e saindo do nariz. %ando a mente estiver calma e estavel, comece
com o treinamento em Vipashyana.

Para gerar entusiasmo para a pratica, contemple o seguinte:

A esséncia inata da minha mente é naturalmente luminosa e nunca
foi contaminada por elaboragoes conceituais. Essa natureza da mente é a
luminosidade e vacuidade em unido indiferenciada. Nao percebendo isso, tenho
me apegado a aparéncias duais e ao ‘en” como se realmente existisse. Isso me fez
vagar incessantemente neste oceano sem fim do samsara.

Agora, porém, colocarei em pritica as instrugoes de meu professor, até
ter dominado o insonddvel mistério da mente profunda, a esséncia dos oitenta e
quatro mil ensinamentos dos Budas dos trés tempos.

Estarei atento e me esforarei para ndo ser dominado novamente pela
crenga ilusdria na existéncia substancial de qualquer coisa.

12.1. Analisando a natureza do “ser” do individuo

O que realmente é 0 “ser”? O que é esse “en”? Quem, na realidade, é essa
essoa, esse individuo substancialmente existente que assumo ser? E meu nome,
divid, bst. Iment tent ?E
meu corpo ou minha mente?

Meu nome, sendo meramente um rétulo convencional, claramente nio é
o en.

O corpo é 0 “en”? Se fosse, entio o ‘en” seria miltiplo, pois esse corpo ¢
uma agregacao composta de muitas partes distintas, como os drgdos internos, 0s
0ssos, a pele e assim por diante. O “ew’, no entanto, é assumido como uma entidade
singular. Portanto, ndo é idéntico ao corpo. Do topo da minha cabeca até as solas
dos meus pés, nio consigo localizar o “ew’; seja dentro ou fora do corpo, posso?

Poderia entio, ser amente? Amente passada cessou e a mente futura ainda
ndo chegou a existir. A mente presente consiste em nada além de eventos mentais
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em constante mudanga, surgindo e cessando a cada momento. O “eu” entendido
como sendo a mente é, portanto, apenas um rétulo imputado a continuidade da
mente, construida com base nos eventos mentais passados, presentes e futuros.

Por essas razoes, aquilo que chamo de ‘en” é apenas uma projegio de
minha ilusdo, um mero rétulo imputado a colecio de corpo e mente.

12.2. Reconhecendo a natureza das aparéncias

As aparéncias de fendmenos externos, tais arvores, casas, as
pessoas que eu vejo, e até a sensagdo da minha respiragio - em resumo,
tudo que eu torno objetivo, todas essas aparéncias ndo sio produzidas
acidentalmente, nem sio criadas por um deus todo-poderoso ou pelo
interagdo das forcas externas da natureza. Eles também nio surgem sem
uma causa. Essas aparicoes sio produzidas por minha prépria ilusao,
condicionadas pelas tendéncias latentes presentes em minha mente.

LQuando olho para um copo de “dgua’; por exemplo, vejo “dgua
potdvel”. Essa dgua, no entanto, também pode ser percebida como um
hdbitat pelas pequenas criaturas que vivem nela. Seres diferentes tém
percepgoes diferentes sobre o mesmo objeto, correspondendo ao seu préprio
condicionamento. O que eu rotulo “dgua” é realmente dgua, ou é isso s6
para mim? Se sim, qual é a sua verdadeira natureza?

O que en percebo como “objetos exteriores e reais” sio, portanto,
como as aparéncias em um sonho, e a mente que apreende esses objetos
é como a mente que sonha. Portanto, todos os fendmenos, que consistem
nessas aparéncias dualistas de sujeito e objeto, sio apenas delirios e
enganos, meras projecoes da mente sem realidade prépria.

Contemple o significado disso e repita esse processo até ter
uma compreensao forte e inabaldvel da falta da verdadeira existéncia
das percepcoes dualisticas.
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12.3. Observando a mente e descansando na consciéncia nao conceitual

Olhe para a consciéncia basica do momento presente, livre do véu
de sujeito e objeto. Olhe atentamente para o brilho natural desta consciéncia
durante um longo periodo de tempo. Quando vocé sentir essa consciéncia
como nitidez e vivacidade, examine-a da seguinte maneira.

Em primeiro lugar, considere a origem dessa consciéncia: de onde ela
vem, qual ¢ a sua causa? Uma vez que nao se pode encontrar uma causa para
o seu surgimento inicial, ¢ um vazio imaculado na medida em que estd por
nascer.

Entio, considere a esséncia da consciéncia: onde ela reside neste exato
momento? Nao ¢ nem dentro do corpo, nem fora dele, nem entre os dois. Nao
tem cor nem forma. Nio importa quanto tempo se pesquise, nao pode ser
encontrado. Portanto, ¢ uma lucidez pura, que nao tem morada.

Por fim, considere: onde termina? Desde o momento presente, a
consciéncia nao cessa em nenhum lugar, dando origem ao momento seguinte,
a consciéncia resultante ¢ um gozo sereno, pois ¢ nao-cessante.

Assim, sendo desprovido de causa, esséncia e resultado, a natureza
fundamental da mente ¢ totalmente nua, na medida em que ¢ vazia, nao
existindo de forma alguma.

A expressao natural da clareza da mente, que experimenta esse vazio,
¢ a lucidez vibrante, na medida em que ¢ uma experiéncia cognitiva que nao
cessa em lugar algum.

A existéncia dessa lucidez nao pode ser encontrada. Enquanto esta
vazia, a consciéncia clara nao cessa. Portanto, completamente desperto,
estabeleca-se vividamente em seu estado natural, desprovido de apego 4 clareza
ou a vacuidade, imparcial, por estéd livre de extremos conceituais, estd para além
do intelecto, na medida em que ¢ inexprimivel.

96



O Ninho do Meditador

Sem se apegar ao conceito de mera inefabilidade, estabeleca-se
nesse estado de amplo espago. Se um pensamento surgir, nio deixe que ele
se transforme em um fluxo de pensamentos, mas corte-o completamente ¢
coloque novamente a mente no estado de nao-aprisionamento

No comego desse processo, concentre-se firmemente na mente para
se estabelecer nesse estado; entdo deixe a mente relaxar para descansar nesse
estado; e, finalmente, estabelecer-se no estado livre de expectativa e apreensao.

Em suma, permaneca sem esfor¢o neste estado que estd focado nessa
consciéncia desprovida de apego a clareza ou ao vazio. Estabeleca-se neste
estado em que nao hd nada para cultivar. Pratique dessa maneira intensamente,
mas por curtos periodos, repetidas vezes. Nao exagere. Continue a sessio de
medita¢ao, desde que a qualidade da pratica ainda seja boa, tendo o cuidado de
termind-la antes que surjam sentimentos negativos.

No final da sessao de meditagao, antes de sair da postura de meditacao,
recite:

A verdadeira natureza de todas as coisas é livre de extremos conceituais,
é inexprimivel e estd além do intelecto. Nio tem base, é desprovida de raizes e ¢
como o espago. Nio percebendo isso, todos os seres sencientes, que foram minha
mae, estdo presos com os grilhoes apertados por agarrar-se a um “ew” e a dualidade
de sujeito e objeto. Estio completamente enredados em um mundo de aparéncias
enraizadas em sua confusio. Eu sinto pena disso. Pelo bem deles, farei o que for
preciso para alcangar o estado de completa budeidade, a compreensio da natureza
da mente, totalmente livve de extremos conceituais.

Em seguida, dedique o mérito desta pratica a todos os seres sencientes:
Através deste mérito, alcan;arei a onisciéncia.

Derrotando o inimigo, as aflicoes prejudiciais,

possa liberar os seres do oceano do samsara,

onde as ondas de nascimento, velhice, doenca e morte
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surgem violentamente.
Assim como o herdico Manjushri,
que conhece as coisas como sio,
e também como Samantabhadya,

dedico todo o mérito, da mesma forma como eles sabem fazer.
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Pelo mérito desta obra,

possam todos os seres alcangar a perfeita iluminagao.
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O Grupo de Tradugao Wisdom Light, criado em 2018, no Mosteiro Sakya
Brasil, sob a inspiragao de S.S.Sakya Trichen, tem o compromisso de ajudar a
preservar e transmitir o Budadharma no Brasil e nos paises de lingua portuguesa,
visando principalmente, traduzir obras de mestres da tradiao Sakya.

Agradecemos por essa oportunidade de colaborar com a difusio do estudo
e pritica dos ensinamentos de Buda, e esperamos que as publicagdes em
portugués possam auxiliar todos os que tém a aspiragao de trilhar esse caminho.
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