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1. COMO VIVER A VIDA NO CONTEXTO
DA MORTE
VENERAVEL ROBINA COURTIN

Lama Atisha, em seu Luz no caminho, reine todos os extensos
ensinamentos de Buddha sobre a impermanéncia e nos leva a
contemplar o nivel mais grosseiro de como as coisas mudam e em
particular a nossa propria morte. Depois, fechando de modo organico
e natural a contemplacdo anterior, que é pensar na preciosidade desta
vida e no desejo de nao desperdica-la; seu raciocinio é ndo usi-la sem
proveito e entender que a vida terminaré a qualquer momento.

Portanto, vamos estudar a estrutura que Atisha recomendaria para
a contemplacdo da morte, de nossa propria morte.

1. AMORTE E CERTA

O primeiro ponto é que a morte é certa e sabemos disso, mas
emocionalmente n6és nos apegamos como por instinto a uma forte
sensacao de sermos permanentes e imutaveis. Intelectualmente esta
claro para nbs; mas, em nivel emocional, vivemos uma negacao disso.
E lembre-se de que, de maneira geral, o Buddha diz que em nossa
mente h4 toda uma série de concepgdes errdneas sobre como
pensamos que as coisas sdo, mas na verdade ndo estamos em contato
com como as coisas sao.

Tudo é impermanente. Nao h4 nada na existéncia do universo que
seja produto de causa e efeito e que ndo se modifique. E da natureza
de causa e efeito que as coisas mudem. De fato, o nivel sutil da
impermanéncia é o proprio surgimento de algo, e, inerente a isso é o
seu desaparecimento. Nao pode haver o surgimento sem o
desaparecimento. Nao pode haver nada que exista no processo de
causa e efeito que nao se modifique, que ndo venha e va. Tudo vem e
vai. Vem e vai.
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Assim, a morte é certa. Como vocé contempla isso, como vocé
reflete sobre isso? Quando ouvimos falar da morte de alguém, nossa
primeira reacdo é: “Ah!” E ficamos muito chocados. “Mas acabei de
falar com ele ontem!”. Esse pensamento vem do equivoco de que, de
alguma forma, nbs acreditivamos instintivamente que a pessoa
estivesse viva, vocé sabe como é. Lama Zopa Rinpoche diz que
pensamos: “Eu estou vivo, eu estou vivo”. “E Mary, falei com ela
ontem! Ela estava tdo bem, como pode ter morrido?”. Ficamos
chocados.

Quando pensamos em alguém que estd doente, entretanto,
dizemos: “Ah, ela est4d morrendo”. Observe como falamos sobre as
pessoas moribundas em voz baixa. Olhamos para elas com tristeza:
“Ah, como vocé esta? Falamos de tia Mary apenas em relacao a sua
morte, 4 sua doenca... Tia Mary nfo é mais uma pessoa real, é? E
alguém que esta a morte. Vocé nem mesmo deseja convida-la para as
festas. Por isso é que mantemos o equivoco de que, de alguma forma,
essa morte é algo que define o moribundo, enquanto a vida é o que me
define. Mas Lama Zopa diz: “Todos os dias morrem pessoas com
satude, antes dos moribundos”.

Observe o0 modo como falamos: essa fala é indicativa de nossos
equivocos. “Oh, sinto-me tdo vivo”, dirfamos, significando que nos
sentimos muito bem. Bom, desculpe-me, mas pessoas felizes morrem.
Entende? Pessoas saudaveis morrem. Jovens morrem. Podemos
pensar: “Bom, mas eu nao vou morrer ainda. Nao estou velho”. E vocé
segue ajustando a coisa, nao é? Quer dizer, quando eu tinha 40; 61 era
velho. Agora; 80 é velho. Onde esta Betty? Betty é velha; tem 775 anos
de idade. E vocé?

Betty, eu tenho 74! A menos que vocé€ acrescente um ano ao
calendario tibetano, ai terei 75.

E certo que Betty é velha; tem 74 anos de idade. Mas ela ndo acha
que esta velha. Provavelmente pensa que sua avo esta velha ou alguém
de 85 anos de idade é velho. Todos nés continuamos nos ajustando
porque nao gostamos de nos colocar nessa categoria. Os moribundos
estdo 14, os velhos estdo ali, porque temos esse instinto profundo de
nos agarrar a um eu permanente, um eu vivo.
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Mas é preciso enfrentar a realidade. “O que vocé quer dizer com:
‘Enfrentar a realidade?’”. Achamos que as fantasias sao positivas. Mas
o Buddha diz que as fantasias nos trazem grandes problemas. E uma
fantasia pensar que nao vou morrer. Nao porque o Buddha esteja
tentando ser cruel ao esfregar a morte em nossa cara. O Buddha diz
que, em virtude de nossa consciéncia ser uma continuidade que nao
comecou no momento da concepcao, e dado que continuara, e dado
que tudo o que dissermos, fizermos e pensarmos deixara sementes na
mente que trarao resultados futuros, os quais se transformarao em
nossas experiéncias — esta é a visdo do carma — entao faz muito
sentido que a morte seja um momento extremamente importante na
vida. Porque havera uma transicao deste corpo para outro corpo, uma
transicdo um pouco assustadora. Deviamos estar acostumados, ja
fizemos isso um milhio de vezes, diz o Buddha. Mas ndo estamos
mentalmente acostumados com esse fato porque somos fortemente
aferrados a esta vida.

Agarramo-nos a tudo com tanta forca — a xicara da vovd, por
exemplo, é tao preciosa, vocé fez até seguro para essa xicara que esta
guardada 14 em cima, que vocé adora e vai ver todos os dias. Mas se
quebrar é da natureza da xicara, ndo é possivel evitar isso. Contudo,
vivemos em negacdo disso porque impusemos toda essa beleza,
singularidade e valor ao objeto. E veja o que acontece quando o objeto
se quebra. Vocé sofre um colapso mental. Vocé vive em negagdo e
comeca a pirar. Em seguida, precisa culpar, vocé tem de processar
alguém, é muito doloroso. Em seguida, pensa que estd sofrendo
porque a xicara quebrou.

Achamos que sofremos porque alguém morreu. Nao é verdade.
Sofremos — e este é o ponto de Buddha — porque temos a fantasia de
que aquilo ndo se quebraria, porque temos a fantasia de que aquela
pessoa ndo deveria ter morrido. Em outras palavras, ndo enxergamos
a realidade. De forma generalizada, esta é a fala de Buddha. Nao
enfrentamos a realidade. Nao vemos as coisas como verdadeiramente
sd0. Vivemos em negacao. Nao s6 nao vemos as coisas como sao, como
ainda adicionamos fantasias as coisas.



Assim, a meditacao simples que estamos tentando fazer é: usando
a visao de Buddha sobre o que é verdadeiro, tentamos comprova-la;
pensando no modo como o Buddha explicou que as coisas sio,
tentamos transforma-lo em nossa propria maneira de pensar, a fim de
podermos argumentar contra as visoes erroneas e arraigadas do ego.

Quero dizer, mesmo quando pensamos em uma pessoa que esta
morrendo, pensamos que isso é permanente. Uma amiga minha e o
marido se separaram, mas como ele foi diagnosticado com um cancer
virulento e estaria morto em alguns meses, minha amiga voltou para
sua companhia a fim de ajuda-lo a morrer. Bem, sinto muito, mas ele
ndo morreu! E ela continuou a esperar! Dois meses depois, trés meses
depois, seis meses depois 0 marido ainda estava vivo. Ela entdo o
deixou novamente. O marido era uma pessoa a beira da morte que nio
morreu. E agora, dois anos depois, encontra-se vivo, ¢ uma pessoa viva
novamente.

Desse modo, a morte é certa e é uma coisa natural. Quando
ouvimos dizer que Mary morreu, isso nos faz lembrar de que a
surpresa nao é relevante. Assim é que devemos pensar na morte. “O
Buddha estéa certo: a morte é certa, nada é para sempre. Que coisa, veja
s6!”. Tudo o que vem a existir morre necessariamente. Mas por causa
da avidez do ego, desse equivoco primordial, por causa da solidez do
apego, da voz central do ego, n6s desesperadamente ndo queremos
desaparecer. Queremos ser eu. Nao podemos suportar a ideia de que
vamos mudar, de que vamos morrer. Assim é que criamos essa grande
fantasia.

Intelectualmente, seria tolice argumentar com esta fala: “Ah, mas
é claro que eu vou morrer!”. NO6s sabemos que sim. Mas,
emocionalmente é diferente. Podemos também dizer que nao vamos
morrer. Porém, isso é o que nos choca: a morte é certa.

Uma maneira simples de trazer esse entendimento para as nossas
vidas é: cada vez que vemos alguém que estd morrendo ou ouvimos
falar da morte de uma pessoa, uma formiga, nossos animais de
estimacdo, devemos nos lembrar de que isso é natural, de que a morte
é certa. E a verdadeira maneira de tornar isso suportavel é pensar:
“Serei eu um dia. Eu também vou morrer”.
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2. 0 MOMENTO DA MORTE E INCERTO

A hora da morte é incerta. Chegar cada vez mais perto de casa agora é
entender que o momento da morte nio € certo. Mesmo que levemos a
morte em consideragio até determinado ponto — temos apoélices de
seguro e pensoes, organizamos nosso funeral, fazemos nosso
testamento — ainda assim, mesmo que estejamos velhos, nio
programamos a morte, nao €? “Bem, na préxima semana é o dentista
e na semana seguinte é a morte”. Fazemos isso até por um prazo de
cinco anos. Podemos planejar férias para cinco anos, mas nao
planejamos a morte. De jeito nenhum, porque embora saibamos que
vamos morrer, que a morte é definitiva, ndo gostamos de pensar na
hora da morte como incerta. Por qué? Porque eu ainda me sinto uma
pessoa viva. Como eu poderia morrer na proéxima semana? Nao é
possivel. Sinto-me vivo.

Desse modo, a hora da morte é claramente incerta. Todos nos
sabemos que vamos morrer. Mas entao se eu disser a cada um de nos:
“Ok, coloque isso em sua programacao. Faca um cronograma para dez
anos a partir de agora, elabore o cronograma de sua vida, um plano, e
inclua a morte como um fator, por gentileza”, vamos pensar que é uma
piada.

E claro que nfio sabemos quando vamos morrer. Esta é a questfo.
Sabemos vagamente que isso acontecerd em algum momento no
futuro. Saber que morrerei e nao saber quando sao fatos 16gicos, entao
posso morrer hoje mesmo, ndo é? Mas nos rimos quando alguém diz
isso. £ uma crenca instintiva. “E evidente que nio vou morrer hoje.
Amanha? Claro que ndo. Semana que vem? Nao, vamos 14, ndo seja
ridiculo!”.

H4 uma histoéria sobre um astrélogo tibetano que fez seu proprio
mapa e 0 mapa mostrou que ele morreria naquele mesmo dia. Seu
proprio mapa. O astrélogo ficou ali sentado, pensando: “Onde esta o
erro que cometi?”. Estava totalmente convencido de que havia errado.
Mas aconteceu que, enquanto tentava descobrir onde havia cometido
o erro, convencido de que o mapa estava errado, o astrélogo tinha nas
maos uma espécie de pinca e brincava com aquilo no ouvido enquanto
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refletia. Nesse momento, a veneziana da janela se abriu e bateu nele,
que terminou perfurando o ouvido e morrendo. Ele morreu naquele
mesmo momento. Mas seu impulso imediato foi: “Claro que se trata
de um erro. Como é possivel que eu morra hoje?”.

Qualquer um de nbs que ouse ter esse pensamento e se aprofunde
nessa ideia, transformando-a em uma meditacdo, usando nossa
imaginacao criativa, ficara assustado. Nao desejamos entrar ai porque
nao suportamos a ideia de que podemos morrer. Em seguida, fazer o
processamento que teriamos de fazer, como as pessoas no centésimo
andar do World Trade Center, lembrando-se de histérias vividas, as
esposas e maridos conversando, e o “Eu te amo, eu te amo”, antes de
serem queimados vivos naquele prédio... Ou seja, é realmente
necessario acelerar o processo de abandonar o apego e reconhecer a
impermanéncia quando sb6 restam alguns minutos. Portanto, o que
Buddha esta dizendo é que podemos nos dar ao luxo — enquanto temos
esta preciosa vida — de contemplar essas coisas. Reconhecer a
realidade de que a hora da morte é realmente incerta.

A maioria de nés, inclusive talvez a Betty, de 74 anos, possa
especular que é possivel que ela morra anteriormente a morte de um
jovem de 20 anos de idade. Mas ndo ha certeza disso. Li sobre um
jogador de futebol que morreu, um jovem de 17 anos. Pelo motivo que
tiver sido, ele morreu. Agora, acredite em mim, ele nao esperava
morrer. “De jeito nenhum, sou jovem. De jeito nenhum, sou saudavel.
Nem pensar, sou feliz”. Fantasia, fantasia, fantasia.

Lama Zopa diz: “Melhor pensar: ‘Vou morrer hoje’”. Se deseja
realmente praticar, é melhor pensar: “Morrerei hoje. Porque entao
vocé nao desperdicara a sua vida. Esta é a atitude que Atisha espera
de nos, que contemplemos essas coisas bem aqui e agora, porque isso
nos dard a energia de ndo desperdicar esta preciosa vida, de ndo
desperdicar esta oportunidade.

Pense: em que dia vocé vai morrer? O nome é “hoje”, certo?
Portanto, devemos nos acostumar a pensar assim!

3. 0 QUE E IMPORTANTE NO MOMENTO DA MORTE?
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Isso nos leva ao terceiro ponto, o ponto crucial. Na hora da morte,
quando esta consciéncia deixa este corpo, o que é importante? O que
sera 1til para mim naquele momento? O que serd tutil para a
consciéncia que vai deixar este corpo e tomar outro corpo? O que é
proveitoso?

Nao é assim que pensamos sobre a morte. Pensamos na morte
como o fim, e vemos um grande buraco negro no qual iremos entrar e
que ninguém conhece. Pensamos na morte do ponto de vista do
observador. Devemos pensar na morte do ponto de vista dessa
consciéncia que passa para outro corpo, outra casa, vocé precisa ir
para a outra casa logo. Trata-se de uma transi¢do um pouco dificil e,
claramente, quanto mais apegado vocé esta a esta casa, mais dolorosa
serd a mudanca.

Se nunca confrontamos a impermanéncia e nunca refletimos sobre
a morte, a nossa propria, em sua definicdo, na incerteza de sua hora,
assim é que a morte sera: a morte sera um momento muito assustador.

Lembro-me de uma amiga minha, Lenny, que trabalhou durante
anos como funcionaria de um hospicio. Lenny disse que é dado
concreto que a maioria das pessoas morre com medo. Disse também
que aqueles que nao morreram com medo eram os que tinham algum
tipo de caminho espiritual. Meu sentimento é de que nao é porque
essas pessoas eram praticantes, mas porque as Gnicas pessoas que
pensam sobre a morte sdo aquelas com uma visdo espiritual, os
cristaos, digamos, porque falam de Deus ou do céu. Os materialistas,
por que pensariam na morte? Segundo a visdo materialista, vocé
desaparece quando morre, ndo sobra nada. Desse modo, ndo ha razao
para pensar na morte. Nao ha razdo para se preparar para esse
momento.

Se vocé é budista, prepara-se para esse evento porque vai passar
deste corpo para outro. E um evento importante, é um evento muito
importante que vai ocorrer em sua vida: a sua morte. E como mudar
de casa, vocé se prepara muito para isso. Veja as coisas simples que
fazemos e que acontecerdo no futuro, para as quais temos de nos
preparar. Nao falamos apenas: “Ah, quando acontecer eu cuido disso”.
Assim é que nds pensamos na morte.
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Preparamo-nos da maneira mais elaborada para as menores coisas
que irdo acontecer no futuro, em especial quando nao sabemos como
fazer o que temos de fazer. Como no seu teste de direcdo, vocé nao diz
apenas: “Oh, quando eu chegar ao exame de direcao, vou conseguir”.
Nio seja ridiculo! Vocé tem de treinar agora, é 6bvio. Isso é algo
bastante evidente. Pense na morte nesse sentido, nao como um buraco
negro no qual vocé vai cair, mas apenas como uma transicio. Esta é a
abordagem budista. Deste corpo para o proximo. Este ¢é
evidentemente um evento muito importante para o qual uma
preparacao é exigida. Nao falo de ter seu caixao elegante, na maneira
como as pessoas se preparam, nem de ter um belo cenéario ao redor.
Nao estamos discutindo isso. Isso € feito apenas para o seu corpo. No
momento em que a sua consciéncia deixa o corpo, este terd se
transformado em um pedaco de excremento, entdo nao se preocupe
com o corpo; outras pessoas vao cuidar disso. O que é crucial segundo
o Buddha é preparar-se internamente, refletir sobre a morte.

E como vocé se prepara para a morte? Nao significa que é preciso
imaginar o momento da morte, embora isso seja 1til. Vocé ndo se
prepara pensando na morte. Vocé se prepara para a morte ao adquirir
conhecimento sobre a impermanéncia agora. Como é que a
preparacao para o exame de direcao de veiculos? Dirigindo um carro
agora. E obvio. Como vocé se prepara para a morte: enfrentando sua
realidade. E n6s entdo nos preparamos para a morte vivendo a vida de
uma forma que nos prepara para a morte.

A conclusdo disso é que se trata de um alerta. E esse € o ponto que
Atisha estd enfatizando aqui: que nos preparemos. Em outras
palavras, mude a maneira como pensa agora e, portanto, mude a
maneira como vocé vive a vida, porque é assim que nos preparamos
para a morte, é assim que nos preparamos para este evento. Vocé deve
estabelecer todas as etapas. Assim como se prepara para o casamento,
assim como prepara para o exame de direcio. Basta seguir os passos
agora e, quando o dia chegar, tudo acontecera de forma natural.

O terceiro ponto é: no momento da morte, o que pode ser til para
mim? Aqui h4 detalhes que merecem atencao, vamos dar uma olhada
nisso.

11



Bom, dada a afirmacdo de Buddha de que esta minha consciéncia
ndo comegou na concepcdo e que vai para tras e para tras, sem
terminar na morte, que prosseguira naturalmente; e dado que tudo o
que eu disse, fiz e pensei nesta vida e nas infinitas vidas anteriores
necessariamente deixa sementes em minha mente, as quais nao
desaparecem e ainda amadurecerao no futuro como minhas préprias
experiéncias; dado que os estados mentais negativos deixam
necessariamente sementes em minha mente que irdo amadurecer
como sofrimento; e que as sementes positivas irdo amadurecer como
felicidade; e dado que ndo quero sofrimento e quero felicidade, segue-
se logicamente que, no momento da morte, as Ginicas coisas que terao
alguma utilidade para mim serdo as sementes positivas de minha
mente. E isso.

O corpo é initil, ndo pode ajudar. A princesa Diana morreu aos 36
anos de idade. Penso sempre nela. Aquele lindo corpo aerébio,
totalmente apaixonado, tudo perfeito, feliz etc. Ela morreu. Entao,
naquele momento, a Gnica coisa que foi benéfica para ela foram as
sementes das virtudes que Diana praticou na vida. O restante foi tanto
negativo quanto intil.

As coisas que entendo agora como as mais importantes da vida,
Buddha diria — e vocé pode analisa-las de acordo com sua visao, € claro
— sdo totalmente destituidas de esséncia. Quando perguntamos a
maioria das pessoas sobre o que é o propodsito da vida, a resposta é
quase como um mantra: sadde e familia sao o ponto principal de nossa
vida. Todos vao dizer que esse € o objetivo da vida. Bem, o Buddha
diria que estamos perdendo o ponto porque se, na hora da morte,
satde e familia fossem essenciais, seriam um beneficio para nds, mas
sdo indteis. Sua familia, seu marido, seus filhos, suas posses, sua bela
casa, seu belo corpo, sua sadde, sua reputacao, dinheiro no banco,
todas as coisas com as quais gastamos todo o nosso tempo
preocupando-nos e pondo em pratica porque acreditamos na
propaganda de que essa é a seguranca de que carecemos, que € disso
que se trata a vida; estamos apenas aceitando a propaganda
materialista, da qual fazemos parte, acreditando em tudo isso.
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Na hora da morte, vemos que sdo inuteis todas as coisas que
passamos a vida considerando importantes e achando que nos
defendiam e sustentavam. Essas ideias se desmoronam. Nao ha nada.
Todos nds dizemos que na morte nao se leva nada, e esta é uma
afirmacao muito profunda na verdade, mas que noés temos como
piada. Experimentar realmente essa verdade é algo muito profundo.

Se isso é verdade, é melhor que eu me prepare agora, vivendo
minha vida de uma forma razoavel: trabalhando para remover as
sementes negativas que ja plantei e tentando desenvolver sementes
positivas. Essas atitudes sdo algo razoavel, com base nessa
compreensdo. No momento em que a morte chegar, devo estar pronto,
devo estar preparado. E a maneira de me preparar é ter refletido sobre
isso. Portanto, quando chegar o momento da morte, nio ficarei
chocado, pois saberei que é natural que eu morra. E estarei preparado
porque vivi minha vida praticando a moralidade, a bondade, sem
prejudicar os outros — no minimo isso.

Nao precisamos ser fundamentalistas e expulsar o marido e os
filhos, abandonar a reputacao e jogar fora o nosso dinheiro. Basta
mudar a maneira de encarar tudo isso. Basta modificar a nossa
atitude. Este € o ponto crucial. Abandone o apego a familia, a casa, ao
corpo; desista da inveja, do medo, das neuroses, da culpa. Essas
marcas em nossa mente estardo 14 quando morrermos e nos nao as
queremos. Mas queremos as sementes de virtude, bondade,
generosidade, paciéncia e desapego.

Nao espere até a morte chegar para fazer isso, sera tarde demais.
Comece a semear agora. E assim que a vida deve ser conduzida.
Reconhecendo que a vida vai mudar, que a morte é definitiva, que a
hora da morte é absolutamente incerta, vocé pode muito bem estar
pronto, caso a morte chegue inesperadamente. Nao havera um aviso
como este: “Vocé tem mais dez respiragcdes restantes, Robina, é
melhor se preparar”. Poderiamos ter; seriamos afortunados. Na
verdade, é muito bom ficar doente antes de morrer, porque se tem
tempo para realizar essa preparacdo. Esta é realmente a abordagem
budista. Meus amigos budistas no corredor da morte foram forcados
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a enfrentar a realidade da morte para que pudessem se preparar para
morrer. Que sorte!

Dos ensinamentos relativos ao Médulo 3 do curso da FPMT Descubra
o budismo, Médulo 3, Praticando o caminho.
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2. PRECISAMOS PREPARAR-NOS PARA A
MORTE
KYABJE ZOPA RINPOCHE

NOSSO MAIOR PRESENTE PARA OS OUTROS

Se um dia, de repente, um de seus entes queridos morre e vocé nao
sabe o que fazer para ajudar, vocé talvez fique confuso, perdido.
Recentemente, um aluno meu budista me disse que foi o que
aconteceu com ele quando seu pai faleceu inesperadamente. Isso me
fez pensar que saber como ajudar os outros na hora da morte é algo
muito importante.

Conforme envelhecemos, com certeza, teremos noticia da morte de
outras pessoas — sua familia vai morrer, seus amigos vao morrer,
assim como seus inimigos. Vocé precisa estar preparado para ajudar.
Isso nao se aplica apenas as pessoas que trabalham com moribundos;
todos devemos aprender como ajudar.

Ajudar nossos entes queridos na hora da morte é o melhor servico
que podemos oferecer-lhes, nosso maior presente. Por qué? Porque a
morte é o0 momento mais importante da vida: é na morte que o
proximo renascimento € determinado. Ao fornecer o suporte correto,
o ambiente correto, vocé pode ajudar seu ente querido a morrer em
paz, com pensamentos virtuosos e, assim, ter um bom renascimento.

ANTES DE AJUDAR OUTROS NA MORTE, VOCE PRECISA
PREPARAR-SE PARA A PROPRIA MORTE

Antes de poder ajudar alguém, vocé precisa aprender a se preparar
para a propria morte. Se vocé refletir sobre a sua mente e sobre quanto
apego vocé tem, acho que vera que hi muito trabalho a ser feito antes
de enfrentar a morte, e isso é verdade para quase todos. Vocé se
libertou do apego as suas posses? Libertou-se do apego a pessoa
amada e aos amigos? De sua prdpria carreira e reputacao? Voceé estaria
feliz em se separar de seu corpo amanha?

A preparacdo para uma morte feliz ndo depende apenas das
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praticas para a hora da morte; uma morte feliz depende de como
vivemos nossa vida todos os dias, a cada momento. Praticar a
paciéncia quando alguém esta com raiva de n6s ou nos provoca ou nos
desrespeita, por exemplo, é uma preparacdo habil para a morte.
Praticar assim todos os dias protege-nos contra a geracdo de carma
negativo, o que torna a morte mais leve, menos amedrontadora. O
futuro depende do presente.

Praticar todos os dias e se preparar para a hora da morte é muito
mais importante do que ir ao hospital para fazer check-up do corpo,
porque a morte pode acontecer a qualquer momento - mesmo para
pessoas saudaveis. Muitas pessoas j& morreram, tanto as saudaveis
quanto as doentes.

Quando sabemos como morrer em plena confianca de que nao
renasceremos nos reinos inferiores; de que com certeza teremos um
bom renascimento, um bom futuro; de que a morte é apenas uma
mudanca, pois estaremos trocando este corpo velho e doente por um
novo e saudavel — entdo estaremos qualificados a ajudar aqueles que
estao morrendo. Conseguiremos explicar as coisas com habilidade, de
acordo com a mente do moribundo. Criaremos as condigdes certas
para que seja facil para suas mentes transmutarem-se em virtude na
hora da morte. Saberemos como ajudi-los a morrer com uma mente
feliz.

E nio sb isso: depois de estarmos familiarizados com o que fazer,
poderemos dizer aos outros o que eles podem fazer para ajudar-se no
momento da prépria morte.

A MORTE TORNA-SE FACIL O APEGO JA TIVER
OCORRIDO
A morte propriamente dita ndo causa medo. E simplesmente o
momento em que a consciéncia deixa o corpo e este é rotulado de
morte. Nao hi nada aterrorizante em relacdo a morte. Uma morte
terrivel é decisao de nossa propria mente. Nos é que tornamos a morte
assustadora.

O que causa a preocupacao e o medo, o que torna a morte tao dificil,
sdo: 0 apego, o desejo, o aferramento a esta vida, ao corpo, aos bens, a
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familia, aos amigos e assim por diante. Esse apego transforma a morte
em algo dificil, trazendo muita preocupacao e medo. E n6s mesmos é
que causamos isso.

O APEGO E O PRINCIPAL IMPULSO SUBJACENTE AO
SAMSARA

Em relacdo a se refugiar no Dharma, a oracao do Reftigio menciona “a
suprema cessacao do apego” quando cita a cessagdo do sofrimento e
de suas causas, sem fazer mencao a cessacao da raiva, a cessagao da
ignorancia, a cessacdo do orgulho, e assim por diante (existem
diversas delusoes). Por que especificamente o apego?

Porque é o principal impulso subjacente ao samsara, esse ciclo de
morte e renascimento; a causa principal.

Ha o apego que motiva acoes negativas, que causam renascimento
nos reinos inferiores. H4 o apego ao desejo de renascer no reino
humano, por exemplo, como resultado do qual criamos um carma
virtuoso, que causa esse renascimento. Assim, conforme descrito nos
doze elos do surgimento dependente, no momento da morte, o oitavo
e o nono elos, desejo e apego — forte apego, em outras palavras —
surgem e nutrem a semente que foi deixada no continuo mental pelo
carma passado (o segundo elo) por causa da ignorancia-raiz (o
primeiro), preparando-o para gerar a proxima vida.

Portanto, é possivel ver que até mesmo a causa imediata do
renascimento no samsara € esse apego na hora da morte. Isso é que
nos liga ao samsara continuamente, é o que nos prende e continuari a
nos prender ao samsara continuamente, porque nossa consciéncia
existe desde tempos sem comeco e continuara a existir para sempre.
Até que eliminemos as causas do samsara, corpo apds corpo
continuara vindo, como a linha de montagem em uma fabrica de
automoveis.

CREDITOS:

Como aproveitar a morte, de Lama Zopa Rinpoche, Wisdom
Publications.
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3. O QUE ACONTECE NA MORTE?
KYABJE ZOPA RINPOCHE

QUANDO OCORRE A MORTE?

A morte ocorre quando a consciéncia, a mente, se separa do corpo. Se
arespiracao parou — aquilo que se chama de “respiragao externa” — ou
o cérebro nao funciona, ou o coragdo nao bate mais, a pessoa nao
morre até que a mente, a consciéncia, saia do corpo. Ainda existe a
“respiracao interna” e, para que essa respiracao pare e a consciéncia
deixe o corpo, pode levar de alguns segundos a trés dias apds a
cessacdo da respiracdo externa — ou até mais para meditadores
experientes.

O Dr. Adrian Feldmann, um médico australiano que é um dos
monges mais antigos da FPMT, explicou como viu uma pessoa cujo
coracdo havia parado, que estava clinicamente morta, voltar a ter o
coracdo funcionando normalmente.

Existem muitas, muitas histérias como essa. Essas coisas
acontecem porque ¢ dificil dizer quando alguém est4 morto levando
em consideracdo apenas o coracdo, a respiracdo ou a atividade
cerebral.

OS COMPONENTES DE UMA PESSOA
Para entender melhor o processo da morte, é til entender o que
constitui uma pessoa, aquele que morre.

OS CINCO AGREGADOS
Buddha explicou que uma pessoa
forma, sentimento, discriminac

€ composta de cinco “agregados”:
a0, fatores de composicdo e
consciéncia.

A forma refere-se ao nosso corpo. A sensacao e a discriminacao sao
dois dos fatores mentais que vivenciamos no dia a dia; todo o resto,

como inveja, paciéncia, amor etc., sdo incluidos nos fatores de
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composicao. A consciéncia se refere as seis consciéncias: os cinco
sentidos e a consciéncia mental.

0OS QUATRO ELEMENTOS
Nosso corpo é feito dos quatro elementos de terra, agua, fogo e vento.

CORPO E MENTE OU CONSCIENCIA GROSSEIROS OU
SUTIS E EXTREMAMENTE SUTIS

Segundo explicacoes do tantra superior, existe um corpo denso, um
corpo sutil e um corpo extremamente sutil, ou muito sutil, conjugados
respectivamente com a consciéncia grosseira, com a consciéncia sutil
e com a consciéncia extremamente sutil ou muito sutil.

O corpo grosseiro é aquele que podemos ver; o sutil é feito de
canais, ventos e gotas; o corpo extremamente sutil é o vento sutil.

As consciéncias dos sentidos sdo a consciéncia grosseira. A
consciéncia sutil inclui os varios estados mentais conceituais
chamados de oitenta supersti¢des, bem como as mentes de aparéncia
branca, aparéncia vermelha ou de aumento, e de aparéncia negra ou
escura. Finalmente, existe uma consciéncia extremamente sutil, ou a
mente de clara luz.

CANAIS, VENTOS E CHACRAS

As energias do vento do corpo sutil — mais sutis que o ar que
respiramos — conduzem nossa mente por um sistema de 72 mil canais
por todo o corpo. E dito que a nossa consciéncia, nossa mente,
“cavalga” nesses ventos.

Os canais principais sdo o canal central e os canais direito e
esquerdo. Encontram-se no centro do corpo, na largura entre os dois
seios e um pouco mais préoximos das costas. Em varios pontos ao longo
desses canais existem chacras, os principais situando-se na coroa, na
garganta, no coracdo, no umbigo e na extremidade do 6rgao sexual. Os
dois canais laterais ndo descem diretamente de cada lado do canal
central, mas envolvem-se nos chacras, formando “nés”.

AS GOTAS VERMELHA E BRANCA
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No momento da concep¢ao no ventre de nossa mie, a consciéncia se
mistura com a gota vermelha, ou bodhicitta da mae, e a gota branca
do pai. A esséncia dessa bodhicitta branca e vermelha conjunta —
conhecida como gota indestrutivel, com suas metades vermelha e
branca, do tamanho de um mintsculo feijao — reside bem no centro
de nosso chacra cardiaco.

Parte da bodhicitta branca também reside no chacra da coroa e
parte da vermelha no chacra do umbigo. Nossa consciéncia
extremamente sutil reside na gota indestrutivel.

A CLARA LUZ OU MENTE DA MORTE

Enquanto estamos vivos, os nds dos chacras impedem os ventos de
entrar e de fluir no canal central. Do contrario, esses varios ventos e
os estados mentais associados se dissolveriam na gota indestrutivel no
chacra do coragdo, ponto em que nossa consciéncia extremamente
sutil, a mente de clara luz, se manifestaria e com esta poderiamos
meditar na vacuidade e, assim, libertar-nos de todas as delusdes,
tornando-nos iluminados mais cedo ou mais tarde.

Ao longo de suas vidas, os grandes meditadores treinam suas
mentes para fazer isso. Lama Yeshe, por exemplo, em sua pratica
tantrica diaria, foi capaz de experimentar as varias visdes do processo
de dissolucdo que ocorre naturalmente na morte. Em outras palavras,
Lama Yeshe nao precisou esperar até a morte para experimenta-los.
Conseguiu abrir os chacras, fazendo com que os ventos entrassem e
fluissem no canal central e se dissolvessem no chacra cardiaco,
podendo assim meditar na clara luz. Portanto, na hora da morte, os
grandes iogues podem permanecer em meditacao na clara luz pelo
tempo que quiserem, o que aconteceu com Lama Yeshe.

MORTE, ESTADO INTERMEDIARIO E RENASCIMENTO
O processo de morte ocorre em oito etapas, e é vivenciado por aqueles
que possuem corpos constituidos a partir do esperma do pai e do 6vulo
da mae: o ser humano e alguns animais.

Durante os primeiros quatro estagios, experimentamos a
dissolucao gradual de vinte e dois dos vinte e cinco componentes:

21



quatro dos cinco agregados, quatro dos cinco tipos de sabedoria — as
sabedorias de tempo de base e ndo de tempo de resultado — os quatro
elementos, cinco das seis bases dos sentidos e os cinco objetos dos
sentidos internos.

A respiracdo para no final do quarto estigio e, em seguida, a
consciéncia grosseira cessa.

Durante os quatro estagios finais, os trés restantes dos vinte e cinco
componentes cessam gradativamente: o quinto agregado, a quinta
sabedoria e a sexta base dos sentidos.

No decorrer dos estagios quinto, sexto e sétimo, a consciéncia sutil
se dissolve gradativamente: as oitenta supersti¢bes que trazem, em
ordem, as aparéncias branca, vermelha e escura.

No oitavo estagio, tudo o que resta é o vento extremamente sutil
combinado com a consciéncia extremamente sutil, a mente de clara
luz, na gota indestrutivel do coracao. A morte ocorre quando a gota
indestrutivel se abre e o vento e a mente extremamente sutis, juntos,
deixam.

No entanto, com relacdo as pessoas comuns, a mente pode
permanecer no corpo por até trés dias depois que a respiracao é
interrompida, embora nfo estejam cientes. Os grandes iogues, como
mencionei, podem meditar na clara luz por quanto tempo quiserem.

Tao logo a mente deixa o corpo, levamos uma “vida” entre esta vida
e a proxima, chamada de estado intermediario. Cerca de quarenta e
nove dias mais tarde, renasceremos.

CREDITOS:

Como aproveitar a morte, de Lama Zopa Rinpoche, Wisdom
Publications.
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4. OS DOZE ELOS DO SURGIMENTO
DEPENDENTE QUE APARECEM NA MORTE
KYABJE ZOPA RINPOCHE

A existéncia ciclica opera por meio dos doze elos do surgimento
dependente. A partir da (1) ignorancia que cré na existéncia
inerente, criamos a (2) acao composta, ou carma, cujas marcas sao
deixadas em nossa (3) consciéncia. Alguns autores de escrituras
englobam também a consciéncia resultante que entra no 64vulo
fertilizado. Em seguida vém (4) nome e forma, “nome” referindo-
se aos quatro agregados mentais e “forma” ao fisico, o 6vulo e o
esperma, quando os cinco se juntam no utero.

Quando comecam a se desenvolver como o feto, sdo conhecidos
como (5) as seis bases dos sentidos. Em seguida, vem o (6)
contato, quando a mente se conecta com objetos externos por meio
das bases dos sentidos dos olhos, ouvidos e assim por diante, seguido
de (7) sensacao em relacdo a esses objetos, sejam agradaveis,
desagradaveis ou neutros, o que da surgimento ao (8) desejo e ao (9)
apego, e depois ao (10) vir a ser. Em seguida vem (11) o
nascimento e, finalmente, (12) a velhice e a morte.

OS DOZE ELOS DESTE PERFEITO RENASCIMENTO
HUMANO

Vamos examinar os doze elos em relacdo a este corpo humano que
temos agora. O que fez nossa consciéncia juntar-se ao 6vulo e ao
espermatozoide no corpo de nossa mae? O que o fez ir para 14?

Em vidas passadas, por causa da ignorancia, criamos carma nao
virtuoso e virtuoso, que plantaram sementes, deixaram potenciais, no
campo de nossa consciéncia. Na hora da morte de nossa vida antes
desta, se éramos um humano, um elefante ou um canguru, o desejo
surgiu — desejo de ndo se separar daquele corpo. Veio entdo o medo,
em funcdo do apego de nao desejar sair do corpo: € isso que causa o
medo na hora da morte. Em seguida surgiu o aferramento, uma
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forma mais forte de apego, desta vez — no nosso caso — apego a receber
um corpo humano.

Agora, no caso de quem vai renascer nos infernos quentes, o desejo
é 0o mesmo — ndo querer se separar de seu corpo — mas o apego € ao
calor, pois eles sentem muito frio. Muitas vezes os moribundos dizem
que sentem frio e imploram por cobertores, mas mesmo que vocé lhes
dé dois ou trés, nao sera o suficiente: seu aferramento ao calor é muito
forte. (Isso também pode ocorrer porque o elemento fogo esta se
dissolvendo naquele momento.) O aferramento ao calor ativa uma
semente cArmica negativa, o segundo elo, que faz com que sua mente
migre para o corpo de um ser infernal logo ap6s a morte. O
aferramento é a condicdo mais préxima; havia, é claro, as causas
criadas anteriormente: o primeiro elo, ignorancia, e o segundo, carma.

AFERRAR-SE AO RENASCIMENTO HUMANO NA MORTE E
CAUSA PARA ALCANCA-LO

Em nosso caso, como humanos, a condi¢do muito préxima na época
de nossa morte passada, pouco antes de a consciéncia grosseira cessar,
era o aferramento, o desejo de receber um corpo humano. Em outras
palavras, para receber este perfeito renascimento humano que temos
agora, devemos ter ndo apenas o carma da moralidade perfeita e
grande generosidade, como também o forte desejo — aferramento, o
nono elo — de ter um corpo humano.

Quando entendemos que o apego a esta vida nunca é virtuoso, mas
que o apego a uma vida humana ou ao renascimento em uma terra
pura no momento da morte é virtuoso, entdo podemos entender a
funcio desse elo de aferramento.

Em outras palavras, enquanto o desejo e o aferramento certamente
operam em nossa vida diaria na forma de apego, no contexto dos doze
elos esses tém mais a ver com a conexao de uma vida com a outra.

A semente carmica que da origem ao novo renascimento encontra-
se em nossa mente, o segundo elo, mas é o aferramento na hora da
morte que ativa seu amadurecimento.
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CINCO CAUSAS DE VIDAS PASSADAS, SETE RESULTADOS
NESTA VIDA

Para resumir: cinco dos elos sdo causas de vidas passadas: trés
delusoes — os trés elos de ignorancia, desejo e apego; e dois carmas
- 0s dois elos da acao composta e do devir.

Primeiro houve a delusdo da ignoréancia, o primeiro elo. Depois
as delusoes que surgiram na hora da morte, o oitavo elo, o desejo, e
o nono, o aferramento. Em seguida, houve dois carmas — o segundo
elo, no nosso caso, um carma virtuoso (que poderia ter sido criado
milhares, até milhGes, de vidas atras), e o segundo carma, vir a ser, o
décimo elo: a semente cirmica criada anteriormente e concretizada
pelo desejo e pelo aferramento na hora da morte: isso é o que se chama
devir.

Sdo esses cinco que formaram os agregados, este corpo e esta
mente, este samsara.

Dos sete resultados que se manifestam nesta vida, o décimo
primeiro elo, o nascimento, tem inicio quando nossa consciéncia se
une ao 6vulo fertilizado. O envelhecimento, o inicio do décimo
segundo, o envelhecimento e a morte, comecam no momento
seguinte no Gtero — “envelhecimento” nao é apenas o que se conhece
no mundo: as rugas, os cabelos brancos e assim por diante.

Agora, tudo o que resta é morte.

‘

CREDITOS:
Como aproveitar a morte, de Lama Zopa Rinpoche, Wisdom
Publications.
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5. OS OITO ESTAGIOS DA MORTE
LAMA ZOPA RINPOCHE

Embora todos nés passemos pelos oito estagios na hora da morte, o
que descrevo aqui é uma morte gradual. Aqueles que morrem de
forma violenta ou repentina passam pelas etapas muito rapidamente.
As vezes, em uma morte violenta, a mente pode deixar o corpo de
imediato e ir direto para o estado intermediario.

Como mencionei, os grandes meditadores, aqueles que se
familiarizaram profundamente com os estagios da meditacido em suas
vidas, podem reconhecer os estagios da morte a medida que ocorrem
e podem meditar na vacuidade do comeco ao fim. Porém, as pessoas
comuns nao os reconhecem. (No6s também passamos por esses
estagios toda vez que dormimos, mas também néo os reconhecemos.)
E como olhar para uma pessoa, mas manter a mente concentrada em
outro objeto, um som por exemplo; ou pensar em outra coisa, e mesmo
que a pessoa esteja na sua frente, vocé simplesmente nao a veé.

Acontece o0 mesmo na hora da morte. Nao reconhecemos as visoes
que ocorrem em cada estagio desta evolucdo — primeiro isto, depois
aquilo, depois aquilo; ora a clara luz, ora o estado intermediério etc. —
em funcdo da poluicdo de nossa ignordncia e de nossa mente
descontrolada. Mesmo que se conhecam esses estagios de maneira
intelectual, sem treinamento de nossas mentes nas técnicas de
meditacdo durante nossa vida, e sem ter criado carma virtuoso
suficiente ou purificado nossas mentes, ndo poderemos reconhecer
essas experiéncias a medida que ocorrem. Mas, é possivel.

E bom ajudar o seu ente querido a meditar nesses estagios durante
0s meses € semanas anteriores a morte. Seu ente querido também
poder4 se familiarizar com esses estagios quando for dormir.

E se eles tiverem uma préatica do tanta superior, vocé pode guia-los
pelos estigios da meditacdo que discuto no Capitulo 10, quando vocé
os ajuda em suas praticas diarias.
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A CONSCIENCIA GROSSEIRA

(1) A VISAO DE UMA MIRAGEM

A medida que o agregado da forma se dissolve, seu corpo fica mais fino
e seus membros tornam-se frouxos e incontrolaveis.

A medida que a sabedoria semelhante a um espelho se dissolve —
essas e as outras quatro sabedorias sdo rotuladas de acordo com a
funcio dos sentidos — sua habilidade de ver muitos objetos a0 mesmo
tempo, como um espelho reflete varios objetos juntos, cessa; e vocé
ndo pode ver as formas das pessoas e objetos com clareza.

A medida que o elemento terra se dissolve, vocé sente como se
estivesse afundando, podendo até estender a mao como se fosse se
segurar em algo.

A medida que a base dos sentidos do olho se dissolve, vocé nio
pode mais abrir ou fechar os olhos. Se seus olhos estiverem abertos,
permanecerao assim sem piscar: isso € um sinal de que vocé morrera
em uma ou duas horas. De fato, esse € o sinal mais préximo da morte.

Foi o que aconteceu com Lama Yeshe nas tltimas horas antes de
seu falecimento: ele ndo conseguia fechar os olhos. E eu vi isso em
outras pessoas moribundas.

A medida que a forma sutil interior se dissolve, seu corpo perde por
completo a sua forca e perde o brilho.

Vocé tera a visdo de uma miragem, uma visao interior, como a 4gua
tremeluzindo no calor. Sua visdo embaca; tudo parece aquoso e
ondulado, como uma miragem ao longe.

(2) A VISAO DA FUMACA
A medida que o agregado da sensacio se dissolve, vocé ndo pode mais
ter os trés tipos de sensacOes: prazer, dor e indiferenca; vocé é
indiferente ao sofrimento e a felicidade.

A sabedoria da equanimidade, que vé esses trés juntos como da
mesma natureza, dissolve-se.

A medida que o elemento 4gua se dissolve, os liquidos de seu corpo
secam; sua boca fica muito seca: isso também é sinal de que a morte

pode acontecer dentro de uma ou duas horas.
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A medida que a base do sentido do ouvido se dissolve, vocé nao
consegue mais distinguir os sons.

Conforme o som interno se dissolve, vocé ndo consegue nem mais
ouvir um zumbido em seus ouvidos.

Vocé tera uma visao de fumaca, como uma sala cheia de incenso,
ou fumaca de madeira verde queimando em redemoinhos.

SEUS PENSAMENTOS ANTERIORES ATIVAM A SEMENTE
CARMICA QUE DETERMINA SEU PROXIMO
RENASCIMENTO

Como Pabongka Rinpoche diz em A liberagdo na palma de sua mdo,
seus pensamentos de morte ativam o carma que sera a causa de seu
proximo renascimento, e os ativadores desse “carma de arremesso”
sa0 o oitavo e o nono elos, desejo e aferramento, como discutido nos
doze elos do surgimento dependente do Capitulo 4. Rinpoche diz que
isso ocorre enquanto a mente ainda esta ativa e ainda é possivel
lembrar-se ou ser lembrado da virtude por outras pessoas, o que é
agora.

Neste ponto, é tdo importante ser capaz de controlar o surgimento
dos pensamentos perturbadores por meio de se lembrar do guru, dos
ensinamentos, como rendncia ao samsara, carma, vacuidade,
bondade amorosa e grande compaixao, e o restante— o que nos da a
chance de nascer na terra pura de um Buddha ou de obter um perfeito
renascimento humano.

Se nossos ultimos pensamentos grosseiros forem virtuosos, o
carma de arremesso serd virtuoso. Se os ultimos pensamentos
grosseiros nao forem virtuosos, o carma de lancamento sera nao
virtuoso. A semente carmica que amadurece é a que for mais pesada,
o habito mais forte — que, como mencionei, pode ter sido plantado ha
centenas, até milhoes de vidas atras. Se forem iguais, a semente
plantada primeiro sera a que amadurece.

Se morrermos com raiva, digamos, ou forte apego a nossa vida, aos
nossos entes queridos etc., nosso nascimento sera nos reinos
inferiores e em nenhum outro lugar. Em geral, o apego causa o
renascimento como fantasma faminto; a ignorancia causa o
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renascimento como um animal e a raiva como um ser infernal. Nesses
reinos inferiores, experimentaremos sofrimentos inimaginaveis por
um longuissimo espaco de tempo. O sofrimento no reino humano nao
¢ nada em comparacdo — na verdade, é um grande prazer em
comparacao.

Nesse ponto, quando alguém morre com pensamentos nao
virtuosos, cinco coisas podem acontecer, embora nao necessariamente
todas as cinco. Essas cinco incluem que tenhamos excrecio
involuntaria de fezes ; nossos bracos e pernas podem se debater;
podemos gritar; o sangue pode sair por nossas orelhas, nariz e boca, e
nossos olhos se virarem para cima. Se tivermos criado um carma
negativo muito pesado, todos os cinco acontecerdo e, enquanto
morremos, teremos terriveis visoes de nossa vida futura. Sentiremos
que estamos passando da luz para as trevas.

Por outro lado, morrer em um estado de espirito virtuoso faz com
que tenhamos uma morte pacifica e feliz. Na verdade, se formos como
os melhores praticantes espirituais, ficaremos alegres na hora da
morte e teremos a sensacgao de passar das trevas para a luz.

(3) A VISAO DE FAISCAS DE FOGO
A medida que o agregado da discriminacio se dissolve, nio
conseguimos mais reconhecer amigos e parentes.

A medida que a sabedoria da consciéncia discriminativa, ou
discernimento, se dissolve, ndo conseguimos lembrar o nome de
ninguém; as pessoas ao nosso redor tornam-se indistintas.

A medida que o elemento fogo se dissolve, o calor do corpo cessa
gradualmente e cessa a capacidade de digerir alimentos.

A medida que a base dos sentidos do nariz se dissolve, a inspiracio
torna-se dificil e mais fraca e a expiracdo mais forte e mais longa.

A medida que a base do sentido do ouvido se dissolve, ndo mais
conseguimos distinguir os sons.

Temos uma visao de faiscas de fogo, como as faiscas que vém
quando se queima a grama seca, ou como a luz das estrelas, ou de um
céu cheio de vaga-lumes.
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COMO O CALOR DEIXA O CORPO
Vocé pode imaginar o tipo de renascimento que vocé assumira pelo
local do corpo em que o calor comeca a cessar. Se vocé estiver
morrendo com uma atitude positiva, o que causa um renascimento
feliz, primeiramente os seus pés ficarao frios e o calor se concentrara
apenas no coracao.

Se vocé estiver morrendo com medo, raiva ou apego, por exemplo,
0 que causa um renascimento sofrido, primeiro a cabeca esfriara e,
novamente, o calor se concentrara apenas no coragao.

(4) A VISAO DE UMA CHAMA

A medida que o seu agregado de fatores de composicdo se dissolve,
vocé ndo mais poderd mover o corpo. Neste ponto cessa a sua
consciéncia das atividades mundanas, do sucesso mundano e de suas
necessidades.

A medida que a sabedoria que tudo abarca ou de completude se
dissolve, mesmo que vocé ainda possa escutar um nome, nao
conseguird lembrar-se de seu significado. Na vida cotidiana,
normalmente lembramos o significado de algo e depois decidimos
fazé-lo. No momento da morte, no entanto, nao se consegue pensar no
significado de nada.

A medida que o elemento vento se dissolve, sua respiracdo para.

A medida que a base dos sentidos da lingua se dissolve, sua lingua
fica curta e grossa, e torna-se azul na raiz: isso também é um sinal de
morte iminente.

A medida que a base dos sentidos do corpo se dissolve, vocé nao
pode mais experimentar sensac¢des suaves ou asperas.

A medida que a base do sentido do ouvido se dissolve, ndo é mais
possivel distinguir os sons.

Vocé terd a visdo de uma chama — na verdade, de acordo com Song
Rinpoche, é mais parecida com a luz ao redor da chama, uma luz fraca,
vermelho-azulada.

A RESPIRACAO EXTERNA PARA NESSA HORA
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Nos quatro estagios finais da morte, os trés restantes dos vinte e cinco
componentes cessam gradualmente: os agregados de consciéncia, a
quinta sabedoria e a sexta base dos sentidos mentais.

CONSCIENCIA SUTIL

Durante os préximos trés estagios, as oitenta supersticoes — as varias
delusdes; as concepgbes dualistas e errdneas — dissolvem-se
gradualmente.

(5) AVISAO BRANCA

As primeiras trinta e trés das oitenta supersticoes cessam.

Os ventos nos canais direito e esquerdo sobem e abrem o chacra da
cabeca. Afrouxando os nos ali, entram no canal central.

Isso faz com que a bodhicitta branca na coroa derreta-se e flua pelo
canal central até o coracao, tocando o canal central no trajeto.

Agora vocé experimenta a visdo branca, a mente de aparéncia
branca, como o luar muito brilhante do outono, ou como o céu quase
branco causado pela luz da lua crescente quando tudo esta coberto de
neve.

Enquanto as visOes internas anteriores continham algum
movimento, esta e as seguintes estio perfeitamente paradas.

(6) A VISAO VERMELHA
As quarenta das oitenta supersticoes seguintes dissolvem-se.

Os ventos nos canais direito e esquerdo movem-se para baixo e
abrem os chacras do sexo e do umbigo, afrouxando os noés ali e
entrando no canal central.

Isso faz com que a bodhicitta branca do umbigo feche o canal
central até o chacra do coragdo, tocando o canal central no trajeto.

Agora vocé experimenta a visdo vermelha e a mente do vermelho
amplia-se. E como o céu vermelho claro que surge pouco antes do
amanhecer; ou como um reflexo vermelho da cor de cobre que aparece
no céu e fica perfeitamente parado.

(7) A VISAO ESCURA
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As sete finais das oitenta supersti¢oes dissolvem-se.

A bodhicitta vermelha e branca encontram-se no chacra cardiaco,
na gota indestrutivel do canal central, com suas metades vermelha e
branca.

Neste ponto experimentamos a visio escura, a mente de aparéncia
sombria; é como se vocé estivesse caindo na escuridao. Ou é como um
céu vazio, escuro, ou estar em um quarto escuro. No inicio desta visao,
temos alguma consciéncia e reconhecemos uma aparéncia de
escuridao, mas em seguida ficamos inconscientes.

CONSCIENCIA EXTREMAMENTE SUTIL

(8) A VISAO DA CLARA LUZ

Neste ponto surge a visdo da clara luz. Este é o nivel mais sutil de
mente, que ocorre s6 depois que todas as consciéncias mais densas
cessaram. E como um amanhecer de outono, quando o céu esta muito
claro, sem nuvens, sem poeira. Nao é claro como ao meio-dia, ndo é
vermelho e ndo é escuro. Nada mais aparece.

Os iogues continuam a meditar neste ponto e podem permanecer
ai pelo tempo que quiserem. Para as pessoas comuns, que nio tém
consciéncia do que estd acontecendo, trés dias podem se passar até
que a mente deixe o corpo.

COMO A MENTE DEIXA O CORPO NA HORA DA MORTE

A morte ocorre quando a gota indestrutivel se abre e a mente
extremamente sutil e o vento saem do seu chacra cardiaco no canal
central e, dependendo de qual renascimento se fara, saem do corpo
denso em um ponto ou outro.

Se o renascimento for em uma terra pura de um buddha (ou no
reino sem forma), a mente sai pela coroa da cabega. Se o renascimento
for como um ser humano, a mente sai pelos olhos; como um ser do
inferno, pelo 4nus; como um animal, pelo 6rgdo sexual; como um
fantasma faminto, pela boca.

A consciéncia também pode sair pelo umbigo, pelas orelhas, pelo
nariz e, creio eu, do meio entre as sobrancelhas — esse talvez seja o
caso de alguém que renascera no reino da forma.
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OS SINAIS DA MORTE
Quando a mente deixa o corpo de um homem, a bodhicitta branca
continua a descer pelo canal central e sai pelo 6rgao sexual, enquanto
a vermelha continua subindo e sai pelas narinas; na mulher, a
bodhicitta branca sobe e sai pelas narinas e a bodhicitta vermelha
desce e sai pelo 6rgao.

Este é o sinal final de que a mente deixou o corpo, a morte real.

O ESTADO INTERMEDIARIO

No momento em que a gota indestrutivel se divide, sua consciéncia
extremamente sutil sai do chacra cardiaco e se transforma no estado
intermediario da mente do ser, antes mesmo de deixar o corpo denso.
O vento extremamente sutil, que é o veiculo da consciéncia
extremamente sutil, torna-se a condicao para o surgimento da mente
do ser do estado intermediario e a consciéncia muito sutil torna-se a
condicdo para o surgimento do corpo do ser do estagio intermediario.

Vocé pode ver o mundo que acabou de deixar, seus parentes e seu
corpo morto, mas o carma acabou, entdo vocé nao reconhece nada
disso e nao tem desejo de voltar.

Em seguida vocé passa pelos oito estagios na ordem inversa: a
visdo escura, a visao vermelha, a visdo branca, as oitenta supersticoes
etc., e depois toma o corpo do ser do estado intermediario. Este corpo,
que € sutil e ndo tem resisténcia a matéria, é semelhante em aparéncia
ao corpo da préxima vida.

O tempo mais longo passado no estado intermediario é de quarenta
e nove dias, mas, se apos sete dias o renascimento ainda nao tiver
ocorrido, o ser experimentara o que é chamado de uma pequena
morte. Assume novamente um corpo no estado intermediario por
mais sete dias até que outra pequena morte ocorra ou que um novo
renascimento seja encontrado.

Quando a mente nao estd turva por delusdes, o estado
intermediério é uma experiéncia maravilhosa. E até possivel atingir a
iluminacao no estado intermediario, como o fez Lama Tsongkhapa.

Com relacdo a uma mente nublada pela negatividade, o estado
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intermediario é terrivel. H4 muito medo quando se experimentam as
visOes criadas carmicamente, como sentir-se pressionado pela terra,
preso em grandes fendas, sendo levado por uma onda do mar, ou em
meio a um redemoinho ou grande incéndio. O ser sofre porque nao
reconhece isso como visoes, projecoes de sua mente deludida. Quando
¢ possivel reconhecer isso, hA menos medo. Mas quando se acredita
que essas visoOes sdo verdadeiras, entdo ha um sofrimento extremo.

No entanto, mesmo que se tenha criado muito carma negativo e se
esteja destinado aos reinos inferiores, existem praticas especiais que
podem ser feitas pelos lamas que podem influenciar o ser do estado
intermediario e fazer com que este obtenha um renascimento
favoravel, como em uma terra pura dos buddhas. Essas praticas sao
phowa e jangwa. E claro que o sucesso depende muito da conexdo do
ser com o lama que faz a préatica, da habilidade dele e do peso de seus
proprios obscurecimentos.

RENASCIMENTO COMO HUMANO

Como mencionei, a experiéncia de renascer é semelhante a
experiéncia de acordar — mas se acordamos em um dia agradéavel ou
em uma tempestade violenta é outra histéria! Se renascermos nos
reinos inferiores, o despertar sera terrivel.

Se a partir do estado intermediario vocé renascer como humano,
vera seus futuros pais em unido sexual. Se vocé nascer como um
homem, sera atraido pela mae e tera aversao pelo pai, e se nascer como
uma mulher vocé serd atraido pelo pai e ter4 aversio pela mae.

Pela forca do habito, a marca carmica do apego a uniao sexual, o
ser em estado intermediario desejara abracar, ter relacoes sexuais com
aquele por quem ¢ atraido. Mas, & medida que se aproxima, ndo vé o
corpo do pai, apenas os 6rgaos sexuais, o que faz surgir a raiva. Essa
raiva se torna a condi¢ao para que o ser do estado intermediario morra
e sua mente entre no ventre da mae.

E facil ver como o nascimento normal é causado por delusdes e
carma.

CREDITOS:
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Como aproveitar a morte, de Lama Zopa Rinpoche, Wisdom
Publications.

35



6. AJUDAR OS OUTROS NA HORA DA MORTE E
UMA GRANDE RESPONSABILIDADE
KYABJE ZOPA RINPOCHE

Como ja discutimos, um bom renascimento - um renascimento
humano perfeito ou nascimento na terra pura de um Buddha, como o
Reino Bem-aventurado de Amitabha, onde nao ha sofrimento e onde
podemos alcancar rapidamente a iluminacao — depende de morrer
pacificamente, com pensamentos virtuosos. Se morrermos com raiva
ou forte apego a nossa vida, aos nossos entes queridos etc., nosso
nascimento sera nos reinos inferiores e em nenhum outro lugar.

Assim, as pessoas ao redor do moribundo — amigos, familia,
cuidadores profissionais — tém uma grande responsabilidade. Vou
colocar desta forma: O que quer que surja na mente do seu ente
querido, sejam pensamentos virtuosos ou nao virtuosos, depende
muito de vocé e dos outros ajudantes, de como vocé se comporta em
relacio a eles. E uma grande responsabilidade. Se vocé ndo tomar
cuidado, se nao tiver esse aprendizado — de que a maneira como vocé
se comporta afeta a mente da pessoa e, portanto, sua vida futura —
vocé s6 vai prejudica-la e nao ajudé-la.

Choden Rinpoche diz que mesmo que nao seja possivel ajudar a
pessoa a se tornar virtuosa, pelo menos ajude-a a se tornar neutra —
nem nao virtuosa, nem virtuosa. Mas o melhor, é claro, é ajuda-la a se
tornar virtuosa.

OS AJUDANTES DEVEM ESTAR AO LADO DO
MORIBUNDO

Rinpoche diz que a pessoa que ajuda, que d4 conselhos e apoio e, em
particular, aquele que fala 0 nome do guru do moribundo em seus
ouvidos quando sua respiracao para, nao deveria ser alguém de quem
o moribundo nao gosta. Na verdade, deve haver um puro vinculo
sagrado (samaya) entre eles, um relacionamento espiritual
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transparente.

Além disso, para garantir que o apego nio surja na mente da pessoa
amada — em especial quando a morte esta proxima — Rinpoche avisa
que é melhor ndo permitir que ninguém por quem ele tenha um forte
apego esteja em sua presenca. De preferéncia ndo se deve nem
mencionar o nome dessa pessoa. Claro, se essa pessoa puder ajudar
seu ente querido, ajuda-lo a resolver seus problemas ou aliviar seus
medos, entdo esta tudo bem.

Mas se sua presenca simplesmente aumenta o apego, os medos de
separacdo do moribundo, entdo essa presenca pode ser muito
prejudicial e dificultar que seu ente querido se desapegue.

UMA ORACAO PARA OS AJUDANTES

Quem me olhar,

Quem me tocar,

Quem se lembrar de mim,

Pensar em mim,

Falar em mim,

Elogiar-me,

E até mesmo criticar-me —

Seja imediatamente libertado de todos os males provocados por
espiritos

Liberado do carma negativo,

E possa completar o caminho,

Alcancando a iluminagdo completa o mais rdpido possivel.

Dessa forma, vocé realiza os desejos de seus entes queridos — para o
bem de todos os seres sencientes. Tao logo eles o virem, ouvirem sua
voz, tocarem em vocé ou mesmo se lembrarem de vocé, ficardo
imediatamente livres do medo da morte e suas mentes se encherao de
grande alegria. Desse modo, poderao ir para uma terra pura, onde
conseguirdo se iluminar.
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USE SUA SABEDORIA

Lembre-se, como mencionei no inicio, sua capacidade de ajudar seu
ente querido depende do que vocé praticou ao longo da vida. Quanto
mais vocé entender o que deve fazer por sua propria morte, mais
sabera como ajudar seu ente querido. Quanto menos souber, menos
sabedoria vocé terd. Quando sabemos morrer com a mente em paz,
podemos ajudar com seguranca o ente querido. Criamos as condigoes
certas para possibilitar que suas mentes se transmutem em virtude na
hora da morte.

Vocé precisa ser habilidoso ao aconselhar seu ente querido de
acordo com seu estado de espirito, sua formacao, sua vida. Se forem
descrentes ou se tiverem uma religido, observe qual é o seu nivel de
compreensao.

Nao somos clarividentes, entdo nio saberemos exatamente o que
se encaixa na mente da pessoa ou quando é o momento oportuno para
explicar-lhe, ou mesmo se a pessoa tem o carma para ouvir e entender
o conselho. Verifique, analise como apresentar o conselho: a hora
certa, o humor certo e depois eduque o moribundo como puder, com
tanta compaixao e sabedoria quanto possivel, com meios habeis.

OUVIR ALGUMAS PRATICAS APENAS JA PODE AJUDAR
Mas lembre-se, como mencionei e como Rinpoche aconselhou:
mesmo que a pessoa que estd morrendo nao tenha fé nos
ensinamentos de Buddha, ainda assim é bom que essa pessoa ouca as
praticas; pois receber os beneficios de reciti-las ou ouvi-las ndo requer
devogao.

CRIE UM AMBIENTE PROPICIO
EMBELEZE O LUGAR
Vocé deve tornar o quarto o mais belo possivel: um ambiente calmo,
pacifico, sereno e sagrado é muito importante. Deve haver belas
paisagens, belas obras de arte, flores — as flores criam uma atmosfera
espiritual muito particular.

O objetivo é ajudar a colocar marcas positivas na mente do ente

querido. Se sua mente for elevada, ndo surgira o medo de morrer.
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EXPONHA OBJETOS SAGRADOS, COMO ESTATUAS,
IMAGENS, ESTUPAS, TEXTOS, RODAS DE ORACAO

Exiba imagens dos buddhas e dos gurus do ente querido. Se ndo forem
budistas, vocé pode ter imagens de sua propria religido, como Maria,
Jesus ou Shiva. Exiba também estupas, rodas de oracoes, textos etc.,
prontos para serem usados nas béncaos. Organize todo o ambiente da
melhor maneira.

A POSICAO DA CAMA
Se possivel, seu ente querido deve estar deitado com a cabeca voltada
para o norte, o que significa que esta voltado para o oeste, que é onde
esta a terra pura do Buddha Amitabha.

Isso prepara-o para a pratica de dormir na postura do ledo, que,
por sua vez, prepara-o para morrer nessa posi¢do, que é como o
proprio Buddha faleceu. Estar deitado desse modo faz com que a

pessoa se lembre do Buddha, de quem é seguidora.

SEM TABACO

Nao permita que ninguém fume perto da pessoa que esta morrendo.
Além de causar problemas fisicos, sem divida fumar é espiritualmente
prejudicial. Polui o sistema nervoso sutil, os canais etc.

De acordo com o grande Panchen Lama Chokyi Gyaltsen — que
compos o incrivel ensinamento, Guru Puja, bem como muitos outros
ensinamentos, inclusive um texto sobre o mahamudra — quando
alguém lhe pedia que fizesse phowa na hora da morte, a primeira coisa
que ele perguntava é se a pessoa fumava e, se o fizesse, ele nao faria
phowa. Parece que fumar dificulta a transferéncia da consciéncia para
uma terra pura.

SEM ANIMAIS DE ESTIMACAO NEM PELES DE ANIMAIS

Vocé nao deve permitir que caes e gatos fiquem no quarto com seu
ente querido, em particular os gatos, porque dizem que seus pelos sdo
poluidos. No texto Cerimonias tibetanas para os mortos, o autor diz
que se o moribundo estiver deitado sobre uma pele de animal, vocé
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deve remové-la antes do falecimento. Faca o mesmo se a pessoa estiver
usando ou estiver coberta com uma pele de animal. E dito que estar
proximo a pele de animais na hora da morte dificulta a transferéncia
da consciéncia para a terra pura, mesmo que se trate do lama que
estiver fazendo phowa. Eu nao ouvi isso em outros ensinamentos, mas
diz aqui. Da mesma forma, dizem que as peles deixam o corpo
malcheiroso.

UM AMBIENTE CALMO E PACIFICO

Vocé nio deve criar uma situacdo que perturbe a mente do seu ente
querido, que o deixe com raiva ou contrariado. Nao permita que
alguém propenso a emoc¢oes permaneca na sala, em particular quando
a morte estiver proxima. E melhor que as pessoas nio chorem na
presenca de sua pessoa amada, pois isso cria um apego em suas
mentes.

E vocé nao deve reté-los. Chorar e implorar para que ndo morram
nao os mantera vivos e apenas os agitara e tornara sua morte ainda
mais dificil.

Em outras palavras, vocé deve criar um ambiente calmo e
tranquilo. Nao pode haver a presenca de estresse.

CREDITOS:

Como aproveitar a morte, de Lama Zopa Rinpoche, Wisdom
Publications.
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7. VIVER UMA VIDA BOA E PREPARAR-SE PARA
A MORTE VIVENDO SEGUNDO AS LEIS DO
CARMA

VENERAVEL ROBINA COURTIN

CARMA: FUNDAMENTAL PARA O BUDISMO
Se dizemos que somos budistas e tentamos praticar o budismo, mas
ndo aplicamos as leis do carma e n3o as tomamos como nossa
proposicao; se nao estamos aplicando-as em nossa vida cotidiana, nao
somos realmente budistas. Isso é fundamental para os ensinamentos
budistas: sua visdo sobre o mundo, como o mundo surge, o que é a
nossa mente, o que causa felicidade, o que causa sofrimento etc.
Portanto, essa lei se aplica — corre — na mente. A mente, para o
Buddha, é o lugar em que as coisas acontecem. A mente esta onde esta
a oficina. A mente é onde tudo acontece. A mente esta onde esta a fonte
do sofrimento. A mente esta onde est4 a fonte da felicidade. A mente
é o ponto central.

DE ONDE EU VIM?

Segundo o Buddha, nao somos criados por ninguém, nem por um ser
superior nem pelos nossos pais. Em vez disso, somos o produto de
nosso préprio passado. Em um sentido simples, vocé poderia dizer
que veio de momentos anteriores de si mesmo. Pense em sua mente
como um rio de momentos mentais — os pensamentos e emocoes de
agora, no sentido linear mais simples de causa e efeito, os
pensamentos e emocoes de agora vém do momento anterior de seus
pensamentos e emocdes. E seus pensamentos e emog¢des do momento
anterior vém de... adivinhe? — do momento anterior de seus
pensamentos e emocoes. Vocé rastreia isso por dez anos, vinte anos
atras, no ventre de sua mae. “Bem, talvez eu tenha comegado um més
antes da concepcao”. Nao, porque se minha mente ja existia, deve ter
vindo de um momento anterior de minha mente. Entao, é 16gico, vocé
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volta ao primeiro momento da concep¢do, momento em que todos nés
supomos que comegamos. Se vocé é cristdo, Deus colocou uma alma
ali, no 6vulo e no esperma; e se vocé é um materialista, vocé é apenas
o 6vulo e 0 esperma.

Bom, o Buddha tem esta terceira op¢do. O primeiro segundo da
concep¢do no dtero de nossa mae é a entrada de nossa propria
consciéncia no 6vulo e no esperma. E possivel rastrear sua consciéncia
com exatiddo nesta continuidade de momentos mentais, voltando ao
primeiro momento de concepcao. “Bem, eu devo ter comecado entao”.
Sim, relativamente falando. Este pacote chamado “Robina” comecgou
entdo, mas de onde veio o corpo? Mamae e papai. De onde veio sua
mente? Do momento anterior a si mesma. Portanto, sua mente é sua
propria continuidade de momentos mentais.

E um conceito muito simples, na verdade. Para nés nunca é dificil
intelectualizar, teorizar sobre. Sua mente é a continuidade de si
mesma. E é 16gico que, para assumir isso, vocé precisa assumir que a
mente ndo ¢é fisica. Porque, claro, se vocé pensa que a sua mente é o
seu cérebro, entao vocé veio dos seus pais, que é a visdo materialista,
e eles “fizeram” vocé, sabe?

A SUA MENTE E SUA

E entdo a implicacdo experimental disso é que sua mente é sua.
Significa que o contetido é seu. E quais sdo os contetdos da sua mente?
Todo amor e bondade e compaixdo e sabedoria e contentamento e
raiva e ciime e medo e paranoia e raiva: tudo isso. Este é o contetido
da sua mente. Desse modo, todos esses, sendo contetidos de sua
mente, também vém de momentos anteriores dessa qualidade
particular de sua mente.

Essa é uma ideia simples que implica reencarnaciio, nio é? E um
conceito simples. Nao é um conceito intelectualmente complicado.
Mas estamos tdo familiarizados com a visao de que venho de mae e pai
e minha raiva vem de mae e pai e meu citime e minha depressao e todo
o resto vem do DNA e do 6vulo e do espermatozoide e de todo o resto,
vocé sabe. Este desempenham um papel. Sem davida. Mas néo sao o
fator principal. Para o Buddha, as coisas principais sdo sua mente,
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seus pensamentos, suas sensacoes, suas emocoes, seu inconsciente,
suas tendéncias, seus sentimentos. Tudo isso. Isso tudo é seu. Tudo
isso é seu.

Entramos nesta vida totalmente programados com todas as nossas
tendéncias, com todas as nossas caracteristicas. £ uma grande
surpresa para nos. Quer dizer, aceitamos que viemos totalmente
programados, mas achamos que a programacao vem da mae e do pai.
N3ao é, diz o Buddha. As tendéncias da mente sdo mentais e a mente
nao ¢é fisica e vem de momentos anteriores de si mesma, nao da
condicdo externa, que é chamada de cérebro.

E possivel ver indicadores de certas coisas no cérebro, nenhuma
argumentacdo contra isso. E assim, a implicacao experimental disso é
que a sua mente € sua. E o que quer que esteja em sua mente é apenas
porque vocé mesmo o colocou 14 no passado. Conceito pouco
surpreendente — causa e efeito.

CARMA SIGNIFICA INTENCAO

Esta é a ideia essencial do carma. Carma é uma palavra sanscrita que
é traduzida como “acdo”, simples assim. O que implica reagio. A¢ao-
reacao, neste sentido: causa e efeito. A semente-fruta, vocé sabe.

E também, mais fundamentalmente, traduzida como intencao,
vontade, voli¢do. Cada microssegundo de tudo que dizemos, tudo que
pensamos e sentimos, e de fato fazer e dizer com o nosso corpo e
palavra com base no que estd na mente é um carma. Uma acao
intencional que necessariamente deixard uma marca, uma tendéncia
ou uma semente na consciéncia, e que amadurecera no futuro nessa
consciéncia na forma de experiéncias.

Em outras palavras, o que se passa em nossa mente é a principal
causa de nossas experiéncias futuras. Isso é o que o Buddha disse.

E um conceito simples. Ndo é uma ideia complicada. E apenas uma
questao de sermos capazes de dizer isso e entender. Nao é complicado.
Achamos que é complicado, mas é s6 porque nao temos as palavras
certas. Ndo é em absoluto um conceito complicado.

E claro, no entanto, que nio é evidente para nés. Portanto,
consideramos isso como nossa hipotese de trabalho. O Buddha diz
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basicamente que somos os criadores de n6s mesmos. Este é um ponto
bastante simples. O que quer que esteja em sua mente esta 14 porque
vocé colocou 14, ndo porque mamae e papai fizeram algo com vocé.
Isso vai contra a suposi¢ao que todos nos temos como base em nossas
vidas, e que é, como diria o Buddha, um equivoco. “Vocé sabe, sou
raivoso porque o meu pai era raivoso”. Tenho inveja porque minha
mae era invejosa. Sou deprimido porque tenho certos hormonios.
Sempre acrescentamos um motivo externo, vocé sabe como é. Para
nos, isso é uma forma de dizer: “Nao é minha culpa”.

Temos essa visao dualistica. Presumimos que somos feitos por mae
e pai. Presumimos que a raiva, o ciime e a depressao estdo presentes
por causa dos genes ou do DNA ou porque eu tenho um namorado
mau, ou porque tive uma mae péssima ou um marido horrivel ou um
filho mau ou um chefe horrivel. Esta é a maneira tipica como falamos.
E esta é, de fato, a visaio do mundo materialista. Esta ¢ a filosofia do
mundo materialista que é apoiada pela visdo de que sua mae e seu pai
o criaram, de que vocé é apenas fisico.

RESPONSABILIZACAO

E preciso conhecer a propria mente, porque é a mente que precisamos
mudar. Sim, as condicOes externas de certas pessoas tornam tudo
muito dificil — se vocé se encontra preso e ndo consegue abrir a porta,
pode dizer “Bem, ndo posso deixar de ficar com raiva, estou cercado
de pessoas mas”. Vocé pode dizer isso. Mas quem esta realmente
praticando nao fala isso. Os verdadeiros praticantes sabem que esta é
a sua condicdo fisica e este é de fato o resultado de seu carma (e
falaremos mais sobre isso em um minuto), e assim eles se adaptam a
essa condic¢do e ainda trabalham suas mentes.

A pessoa que tem as substincias quimicas que ndo estdo
funcionando, que parecem ser o gatilho para a depressdo, sim, vocé
reconhece que ha esses produtos quimicos em particular, mas a
depressao é a sua mente, € o seu ponto de vista.

Vocé pode estar perto de pessoas mas e feias que batem em vocg,
que o ofendem continuamente e, se vocé tiver uma tendéncia para a
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raiva, sera mais facil para vocé ficar com raiva, é verdade. Mas se vocé
estiver realmente sendo responsavel, reconhecera que a raiva é sua.

Esse reconhecimento é o nosso trabalho. Essa é a parte mais dificil.
E a parte que é gigantesca para nos. Tao dificil porque estamos
acostumados com essa maneira dualistica de falar. E sempre assim:
“Nao é minha culpa. Nao é minha culpa”.

E essa é a visdo do mundo materialista, veja vocé. E uma suposicio
de ego. “Eu nao pedi para nascer, pedi? Nao é minha culpa. Minha mae
me fez. Meu pai me fez”. Toda a maneira como o ego funciona, diz o
Buddha, é dualista em sua natureza. E sempre: “Pobre de mim, a
vitima”. Lama Yeshe chamava o ego de “autopiedade de mim”.
Estamos sempre tentando nos defender: “Nao € justo”, “Nao é minha
culpa”, “E culpa dele”, “Nao era essa a minha intencio”. Tudo para
tentar negar a responsabilidade. E tdo doloroso para nos sermos
responsaveis. O ego é assim, esta é a sua natureza. E assim que as
coisas sao.

Ouvindo e refletindo sobre as visdes do Buddha sobre o carma —
que a consciéncia, as tendéncias, as experiéncias vém de nossas
proprias agoes passadas, ndo de nossos pais; que a minha mente é
minha, vim totalmente programado para esta vida.

E claro que isso inclui também as nossas boas tendéncias e
experiéncias, mas nos esquecemos dessa parte. E agonizamos: “Por
que essas coisas ruins acontecem comigo?” Nunca nos perguntamos:
“Por que essas coisas boas acontecem comigo?” Nao nos importamos
com o porqué, apenas desejamos mais! Contudo, temos todas as coisas
boas pelo mesmo motivo: Eu criei a causa para té-las.

AS QUATRO MANEIRAS EM QUE O CARMA AMADURECE

H4 quatro maneiras pelas quais nossas acoes de vidas passadas
amadurecem no presente, vocé sabe, antes mesmo de entrarmos no
ventre de nossa mae atual. Ou, de fato, hi quatro maneiras pelas quais
nossas agoes atuais deixam sementes na mente, que amadurecerao no
futuro. E um processo ininterrupto, continuo. Cada microssegundo de
tudo o que se passa em nossa mente e as coisas que fazemos com base
nesses pensamentos com nosso corpo e palavra, este é o processo
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carmico. Isso ocorre constantemente. Este é o processo natural de
causa e efeito, ininterruptamente em curso.

1. O RESULTADO TOTALMENTE AMADURECIDO: UM
RENASCIMENTO

O primeiro e principal — denominado Resultado totalmente
amadurecido — é o tipo de renascimento que obtemos. Assim, vocé
sabe, se somos materialistas, ou se somos cristaos, por exemplo,
ambos concordamos em pelo menos uma coisa — que outra pessoa nos
criou. Eu fui feito por Deus. Eu fui feito por mamae e papai. Eles sido
0 mesmo principio, ndo sao? Que vocé foi feito por outra pessoa. O que
significa que ndo tem nada a ver com vocé.

Dado que o Buddha diz: “Tudo a ver comigo”. Nossas acoes
passadas sdo a principal causa de por que minha mente encontrou seu
caminho até o itero humano de minha mae atual. Por que culpar os
pais? Eles estavam apenas deitados 14 se divertindo e vocé veio. Por
isso o Buddha nos pde no centro da responsabilidade até mesmo
porque somos humanos, em primeiro lugar. Que conceito interessante
— quem poderia pensar que vocé era a principal causa de quem vocé
é? Surpresa!

N3ao mais que em algumas semanas antes da concep¢ao no ventre
de sua mae, sua consciéncia estava em outra forma, outra vida. E no
momento dessa morte, antes que vocé parasse de respirar, falando de
maneira muito simples, uma semente muito forte por ter praticado a
moralidade — no contexto de manter votos de moralidade de acordo
com Lama Zopa Rinpoche — foi ativada e basicamente programou sua
mente depois que esta partiu daquele corpo para encontrar seu
caminho no tatero humano de sua mée atual.

Seu pai e sua mae fazendo sexo é apenas uma causa cooperativa.
Eles nao fizeram vocé, nao o criaram. Sua consciéncia tinha uma
conexdo cdrmica muito forte com os seus pais, de uma historia
pregressa com aqueles pais em particular.

Um lama disse que, no momento em que um homem e uma mulher
fazem sexo, bilhGes de consciéncias que morreram recentemente (e
isso obviamente nao é apenas do reino humano; Buddha defende que
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todo um espectro de possibilidades de tipos de consciéncias existentes
em diferentes reinos) estao todos pairando ao redor tentando entrar.
Bem, n6s entramos! Do ponto de vista do Buddha, deveriamos chorar
de alegria todos os dias com o quio felizes somos, tendo uma vida tao
extraordinariamente afortunada.

Claro que é mais facil ter um nascimento de mosquito, um
nascimento de cachorro, um nascimento de peixe: podemos ver que
ha bilhdes e trilhdes de outros seres sencientes, podemos ver isso. Mas
nos temos o renascimento humano. Incrivel!

Essa é a primeira maneira pela qual nosso carma amadureceu — o
tipo de renascimento no qual nascemos.

Mas, vocé sabe, Madre Teresa e Hitler receberam um desses
renascimentos, entdo o que causa as diferencas?

2. ACOES SEMELHANTES A CAUSA: NOSSAS TENDENCIAS
Isso nos leva a segunda maneira pela qual nossas agoes passadas
amadureceram no presente. E essas s3o nossas tendéncias, nossas
caracteristicas, nossa personalidade; nossa depressao, nossa bondade,
nosso desejo de matar, nosso desejo de mentir, nosso ser bom no
piano, nosso ser bom em matematica; o que for.

Esse é um ponto interessante, psicologicamente falando. Em
termos budistas, atribuimos o mesmo status por vocé ser bom no
amor, bom na raiva ou bom na misica. E apenas uma tendéncia.

No entanto, em nosso mundo contemporianeo, vemos nossas
tendéncias artisticas sob uma luz bastante diversa.

Por exemplo, temos a honra de assumir a responsabilidade por
sermos bons em misica.

“Por que vocé é boa no piano, Robina?"

“Bem, eu tenho tendéncias musicais e eu pratiquei muito: é por isso
que eu sou boa no piano”.

“Por que vocé é boa na raiva, Robina?"

“Oh, isso é culpa do meu pai! Nada a ver comigo!” Sem
responsabilidade alguma! Amamos ser responsaveis por sermos bons
em musica, matematica ou ginastica, vocé sabe, mas ndo em questoes
emocionais. Temos esse conjunto de leis diferentes quando se trata de
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questdes emocionais, e o que eu acho mais fascinante — sem logica
alguma.

O Buddha diz que essas tendéncias — esteja vocé com raiva, com
ciime ou apenas sendo bom em misica — sdo apenas tendéncias. Por
que temos tendéncias? Por ter feito essas coisas antes. Bem simples.
Mozart tinha evidentes tendéncias musicais. Hitler tinha claramente
outras tendéncias, que expressou, nao é, em suas agoes.

Nossas maes e pais — isso é um grande choque para n6s — nao sao
a causa principal disso. A explicacdo padrao absoluta no mundo
materialista é que esta tudo no DNA e nos genes etc. E por isso que
sempre olhamos para o passado, para nossos pais, pelas causas de por
que sou o que sou.

Sim, o Buddha concorda: olhe para o passado, mas nio para seus
pais; olhe para as suas vidas passadas.

Por outro lado, vemos tudo como um condicionamento. Minha
mae era musicista, e todo mundo falava: “Sim, Robina é boa em
musica porque a mie dela era boa em musica”. O Buddha diria: “Nao,
Robina é boa em musica porque praticava antes. Minha mae também
havia praticado antes, e entdo ela incentivou minha miusica,
ensinando-me. Um ponto simples, mas chocante para noés.

Suas tendéncias, portanto, sdo como se diz: acGes semelhantes a
causa. Sao suas. Vocé esta totalmente programado com cada uma
dessas causas desde o primeiro segundo da concepc¢ao. Milhoes dessas
diferentes impressoes mentais. Milhoes dessas diferentes tendéncias.
Trata-se de os seus proprios habitos passados.

3. EXPERIENCIAS SEMELHANTES A CAUSA: COMO AS
PESSOAS NOS TRATAM ETC.

A terceira maneira pela qual o seu carma amadurece é chamada de
experiéncias semelhantes a causa, e isso é tudo o que acontece com
vocé. As pessoas e criaturas que vocé encontra, os pais que vocé tem,
os professores, os abusadores, aqueles que sdo amorosos com Vvoce€,
aqueles que o violentam, os que Ihe dao um milhao de délares, os que
sdo gentis com voce, os que o assaltam, seja o que for. A maneira como
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vocé é tratado e visto no mundo. A causa principal? Suas acOes
anteriores.

Portanto, o Buddha poe cada ser senciente no centro de suas
proprias experiéncias. Ele diz que nossas acoes sdo a principal causa
de sermos quem somos e a principal causa daquilo que nos acontece.
Tudo de bom e tudo de mau. Isso se aplica a girafas, caes, formigas,
peixes, humanos — todos os “sem-chens”, o termo em tibetano para
“ser senciente”, os “possuidores de uma mente”. Somos todos
possuidores de mentes.

O Buddha diz que nao ha um atomo de espaco em que nao se
encontre possuidores de mente. Trilhoes deles.

4. 0 CARMA AMBIENTAL

O quarto é denominado Carma ambiental. Carma ambiental, que é a
forma como o mundo fisico exerce impacto sobre noés. Por exemplo,
aqui estamos noés sentados nesta sala. Bastante agradavel, ndo é? H&
uma vista bem tranquila e aprazivel 14 fora, é silencioso aqui, sabe, e
as paredes nao estdo cheias de mofo. O local foi confortavelmente
pintado. Cheira bem. Ninguém est4 nos ameagando.

Mas né6s consideramos tudo isso como certo, sem jamais
questionar: “Por que estamos tendo uma experiéncia tao agradavel?”.
Para o Buddha, ha causas muito reais criadas por nos: esta agradéavel
experiéncia ambiental é o resultado de nossa virtude coletiva.

Se de repente explode o edificio, ou um bandido vem, entdo nos
perguntaremos: “Por que isso est4 acontecendo?”. Isso seria devido ao
nosso carma coletivo ndo virtuoso.

Basicamente, o ponto do Buddha sobre o carma é que o sofrimento,
que é quando tudo di errado — podendo vir de origem externa,
podendo vir das pessoas, podendo ser do ambiente, podendo estar em
sua propria mente; quando tudo esta fora de ordem, fora de equilibrio,
em desarmonia, quando os elementos estdo todos enlouquecidos,
quando as pessoas estdo brigando, quando as pessoas sdo mas com
vocé, quando sua propria mente esta furiosa — tudo isso é
necessariamente o resultado da negatividade.
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E felicidade é o mesmo, resultado do carma positivo, das acoes
virtuosas.

EU SOU O CHEFE

As quatro maneiras pelas quais nosso carma passado amadurece no
presente — o proprio fato de vocé ser esse ser humano, com essa
familia, amigos e pessoas muito particulares que o prejudicam e
pessoas que o ajudam; todas as suas tendéncias; e até mesmo a forma
como o mundo fisico impacta-o — tudo isso é resultado de suas
proprias acdes. Necessariamente. E exatamente assim que as coisas
sdo. E uma lei natural. Nao é acusaco; nio é punicio. Nao ha conceito
de punic¢ao ou recompensa no budismo — isso implica alguém punir e
recompensar, nao é? E para o Buddha nao ha ninguém puxando os
cordoes, ninguém comandando as coisas.

O Buddha diz que cada um de nés esta no comando. Somos o chefe!
Surpresa! Se sou o chefe de minhas préprias experiéncias atuais, se
sou a causa dessas experiéncias, entdo, de fato, posso ser a causa de
minhas experiéncias futuras - é por isso que devemos verificar: Eu
gosto desta vida? Eu gosto de pessoas dando socos na minha cara?
Gosto de ter pessoas com raiva de mim? Gosto de ficar deprimido,
zangado, com inveja, pobre e viver em um ambiente feio? Nao, eu nao.
Entao, tudo bem, deve haver causas para isso; quais seriam essas
causas? O Buddha expde tudo, tudo a partir da sua propria
observacdo, de sua propria experiéncia.

Esta é a pratica budista.

AS QUATRO MANEIRAS PELAS QUAIS O ATO DE MATAR
AMADURECE
Deixe-me dar um exemplo de uma ac¢do e suas quatro maneiras
diferentes de amadurecimento; digamos, “o ato de matar”. Se
olharmos para o mundo, uma das coisas mais prejudiciais que
fazemos com nossos corpos é matar outros seres, vocé concorda? Esta
¢é a forma mais intensa de prejudicar qualquer ser senciente.

Se como resultado do habito de matar no passado uma semente
forte disso for ativada no momento de sua morte, essa semente
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programa a sua consciéncia para renascer em um tipo de vida muito
sofrida, como um animal ou espirito, por exemplo.

Okay. Podemos deduzir, portanto, no nosso caso, que foi a
moralidade que amadureceu porque obtivemos uma vida humana,
que, como discutimos, é fruto de nao ferir, e em particular de nao
matar.

Mas olhe para o reino humano: a maioria dos humanos mata algo,
nao é? Vocé consegue entender isso? Em func@o de ter matado no
passado, portanto, os seres nascem com a tendéncia a continuar
matando. Isto é o pior.

A terceira maneira pela qual o ato de matar amadurece é como uma
experiéncia: vocé é morto ou morre jovem, ou fica doente.

A quarta maneira, no carma ambiental, o préprio ambiente, a
comida, a agua etc., nos prejudica. H4 pessoas que morrem pelo
simples fato de comer amendoim — esse é um resultado carmico
ambiental especifico de uma pessoa que matou no passado.

E temos ainda o carma coletivo de ter a 4gua envenenada, o ar
poluido, nao temos? Os proprios elementos nos sao prejudiciais. Isso
também é resultado de matar.

A PRECIOSIDADE DESTE RENASCIMENTO HUMANO

P: Nao consigo ver como nascer cachorro seja necessariamente
inferior.

R: Compreendo. Compreendo. Okay. Onde isso se encaixa é aqui.
Por mais legais que os caes sejam, vocé concorda que eles ndo sdo
muito inteligentes? Quero dizer, vocé fala com eles sobre como
desenvolver compaixao, mas eles realmente nao entendem. Vocé tenta
explicar a vacuidade para eles, mas eles sdo um pouco estipidos.

Vou colocar desta forma. Se vocé quer um pescoco muito longo, é
melhor ser uma girafa. £ garantido. Se vocé quiser voar, seja um
passaro. Mas, amor, se vocé quer trabalhar com a sua mente, fazer
mudancas em vocé mesmo, abandonar as causas do sofrimento etc.,
provavelmente é melhor ser um humano.

Entdo, é algo contextual. Nao é superior ou inferior ou algum tipo
de hierarquizacdo, mas sim uma questdo daquilo que vocé deseja
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alcancar. Lama Zopa Rinpoche disse uma vez: se apenas por alguns
minutos vocé pudesse ter uma experiéncia direta da mente do seu
caozinho fofo, do sofrimento, o sofrimento mental da ignorancia mais
profunda dessa mente seria tao intenso, que vocé jamais desejaria
desperdicar um tnico segundo de sua preciosa vida humana. Essa é a
ignorancia comum da mente de um animal.

N&o pensamos assim em nossa cultura, eu concordo. Mas pense
nisso — é um modo diferente de ver o que é a ignorancia. Todos noés
temos ignorancia. Ignorancia é o termo para esse apego ao ego, que é
o estado de panico que surge tao logo somos atacados, insultados,
magoados ou quando nfo conseguimos o que queremos. Bem, os
animais vivem ai. O seu cachorro mora em sua casa hé anos e late toda
vez que ouve o barulho do portio. A essa altura, vocé talvez pensasse
que o cao tivesse aprendido que é o portao rangendo. Mas ele ndo
consegue, coitadinho, porque é paranoico. Seus olhos grandes,
redondos, ele late como um louco; sua mente infeliz, amor, é
denominada ignorancia profunda e medo: o medo é uma funcido do
apego ao ego, da ignorancia.

A psicologia budista, lembre-se, refere-se a todos os seres vivos,
ndo apenas aos humanos.

O CARMA ESTA AMADURECENDO E ESTAMOS CRIANDO-
O A CADA MICROSSEGUNDO

P: A consciéncia que se move de uma vida para outra é uma... colecao
de sementes ou é...?

R: E uma colecdo de sementes ou uma série de programacoes.

P: O que ocorre, digamos, nesta vida, quando uma semente
carmica amadurece, ou uma série de sementes carmicas amadurece ao
longo da vida, essa consciéncia que avanca tem suas bases nas
sementes que sao deixadas na consciéncia...

R: A cada microssegundo que vocé existe —qual é o seu nome?

P: Helen.

R: Okay. Aqui temos a Helen. Sua consciéncia, a cada
microssegundo agora, esta funcionando. A cada segundo, vocé esta
fazendo algo, pensando algo, sentindo algo, presumindo algo. A cada
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segundo, vocé esti programando sua mente, ndo é? A cada segundo,
voceé esta plantando uma semente carmica. Esta é uma forma de dizer
isso, pois tudo o que fazemos, dizemos e pensamos deixa marcas na
mente. Portanto, esta é a sua consciéncia. Se vocé rastrear de volta,
logicamente retornando, a cada segundo, a cada segundo, vocé volta
ao primeiro momento da concepcao, nao é? Vocé tem de voltar a um
momento antes da concepc¢ao. E é a mesma continuidade de mente. E
vocé volta uma vida anterior, outra vida anterior e retorna um milh&o
de vidas.

Portanto, podemos deduzir que existe esse rastreamento especifico
da consciéncia que, neste momento, é rotulado de “Helen”, com base
nesta forma humana especifica. Para que a consciéncia continue a
programaé-la, programa-la, programa-la, e a consciéncia deixa este
COrpo e programa, programa e pega outro corpo, programa, programa
— entdo isso simplesmente continua.

O Buddha diz que nds, em geral, ndo somos responsaveis por esse
processo, porque pensamos que todo o mundo faz isso por nés, nao é
minha culpa, e como ousamos? E todo esse negbcio. Mas se vocé
realmente esta no comando desse negocio, esta limpando os seus atos.
Vocé esta deixando de programar a sua mente com negatividade, ao
maximo possivel. Vocé estd tentando programar a sua mente com
positividade, e esta purificando as sementes que vocé ja cultivou —
espero que este seja o seu procedimento espiritual — até que, ao final,
sua mente esteja completamente limpa e agora vocé seja um ser
iluminado. Vocé entende o que quero dizer? Este é um modo de
explicar isso.

P: Portanto, é uma coletanea que perdura de vida em vida até que
voceé...

R: Tenha retirado todo o lixo e desenvolva tudo o que ha de bom.
E isso. Precisamente. E isso. E disso que trata o processo de se tornar
iluminado. Essa é a maneira budista de colocar as coisas. Entende?
Estamos nos comunicando, correto?

P: A cada microssegundo, entdo, estamos experimentando o
amadurecimento do carma e criando mais.
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R: Precisamente. Isso é exatamente certo. Isso é exatamente
correto. Este é exatamente o ponto. Cada microssegundo é fruto do
passado e, com base nisso, fazemos mais. Por isso é que temos de nos
antecipar. Parar de criar negatividades, assumir o que fazemos,
controlar o corpo e a palavra, limpar a mente, arrancar as
negatividades da mente para que sejam interrompidas e, em seguida,
crescer com a positividade. Sua mente, ao final, serd uma mente que
é, em absoluto, “iluminada” — totalmente desenvolvida na bondade e
completamente livre de maldade. Isso é o que é, e este é 0 nosso
caminho. Portanto, nao é algo aleatoério... se alguém esta no comando
do processo, ndo é uma coisa aleatéria de forma alguma. Vocé esta
realmente no caminho correto e sabe o que esta fazendo. Vocé sabe o
que fazer, o que dizer, o que pensar, o que nio fazer, o que nao dizer,
0 que nao pensar, que sementes plantar, e continua dando voltas.

Ensinamentos dados em Osel Shen Phen Ling em Missoula, Montana,
em 2011.

54



8. NOS PRECISAMOS DE BODHICITTA!
LAMA YESHE

Acho que é absolutamente essencial que tenhamos bondade amorosa
para com os outros. Isso é inquestionavel. A bondade amorosa é a
esséncia da bodhicitta, a atitude do bodhisattva. Bodhicitta quer dizer
literalmente “atitude iluminada”. E o culminar da pratica do amor e
da compaixao; é uma atitude de colocar os outros em primeiro lugar,
querer que os outros sejam felizes, querer ajudar os outros.

E o caminho mais confortavel, a meditacio mais confortadora. Nao
pode haver discordancia filosofica, cientifica ou psicologica com
relacdo a isso. Com a bodhicitta ndo ha conflito Ocidente-Oriente. Este
¢ o caminho mais pleno, o mais perfeito, cem por cento
descomplicado, livre de qualquer perigo de levar as pessoas a
extremos. Sem bodhicitta, nada funciona. E, acima de tudo, sua
meditacdo nao funciona e as realiza¢does nao vém.

Por que a bodhicitta é necessaria para o sucesso da meditacdo? Por
causa do apego egoista. Se vocé tiver uma boa meditacao, mas nao
tiver bodhicitta, vocé se apegara a qualquer pequena experiéncia de
éxtase: “Eu, eu; eu quero mais, eu quero mais”. Assim, a boa
experiéncia desaparece por completo. Apegar-se é a maior distracao
que atua como obstaculo para experimentar a intensa consciéncia da
meditacao unifocada. E com isso, estamos sempre nos dedicando a
nossa propria felicidade: “Eu, eu estou infeliz, quero ser feliz.
Portanto, meditarei”. Nao funciona assim. Por algum motivo, a boa
meditacdo e seus resultados — paz, satisfacdo e bem-aventuranca —
simplesmente nao vém.

Além disso, sem a bodhicitta é muito dificil reunir méritos. Vocé
gera os méritos e imediatamente os destr6i; a tarde, os méritos da
manhi ja se foram. E como limpar um quarto e, uma hora depois, suja-
lo de novo. Limpar a propria mente e logo baguncar tudo nao é um
negdcio muito lucrativo. Para ter sucesso no negoécio de reunir
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méritos, é preciso ter bodhicitta. Com a bodhicitta vocé se torna tao
precioso quanto o ouro, os diamantes; vocé se torna o objeto mais
perfeito do mundo, sem comparacdo com nenhuma coisa material.

Do ponto de vista ocidental e materialista, achariamos 6timo se
uma pessoa rica dissesse: “Quero fazer caridade. Vou dar $ 100 para
todo mundo”. Mesmo se essa pessoa desse com grande sinceridade,
seu mérito nao seria nada comparado com apenas o pensamento, “Eu
desejo realizar a bodhicitta para o bem dos seres sencientes e
praticarei as seis perfeicdes tanto quanto puder”. E por isso que
sempre digo que a realizagdo da bodhicitta € o caminho mais perfeito
que se pode seguir. A melhor pratica do Dharma, a mais perfeita, a
mais substancial, é sem ddvida a pratica da bodhicitta.

Quem se lembra da histéria do geshe Kadampa que viu um homem
circum-ambular uma estupa? Ele disse: “O que vocé esta fazendo?” e
o0 homem respondeu: “Circum-ambulando”. Entao o geshe falou: “Nao
seria melhor se vocé praticasse o dharma?” Na vez seguinte em que o
geshe viu o homem, este estava prostrando-se, e quando perguntou
novamente o que ele estava fazendo, o homem respondeu: “Cem mil
prostracoes”. “Nao seria melhor se vocé praticasse o dharma?"
perguntou o geshe. De qualquer forma, a histéria continua, mas a
questao é que apenas praticar acoes aparentemente religiosas, como
circunvolucao e prostracao nao é necessariamente praticar o dharma.
O que temos de fazer é transformar nosso apego e autoestima egoista
e, se nao mudarmos nossa mente dessa forma, nenhuma das outras
praticas funcionara e a nossa pratica nao sera mais que brincadeiras.
Até mesmo se vocé tentar fazer meditacoes tantricas, a menos que
tenha mudado internamente, ndo havera sucesso. Dharma significa
uma mudanca completa de atitude — é isso que realmente lhe traz
felicidade interior, esse é o verdadeiro Dharma, ndo as palavras que
voceé diz.

A bodhicitta nao € a cultura do ego, nao é a cultura do apego, nao é
a cultura do samsara. E uma transformacio inacreditavel, o caminho
mais confortavel, o caminho mais substancial e definitivo, nao
insosso. As vezes, sua meditacdo nao é solida; vocé apenas olha para o
nada de forma fixa. A meditacao da bodhicitta significa que vocé
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realmente deseja modificar sua mente e a¢Ges e transformar toda a sua
vida.

Estamos todos envolvidos nas relacbes humanas uns com os
outros. Por que as vezes dizemos “Eu 0 amo”, e as vezes “Eu o odeio?”.
De onde vem essa mente que sobe e desce? Do pensamento de
autoestima egoista, uma completa auséncia de bodhicitta. O que
estamos dizendo é: “Eu o odeio porque nao estou obtendo nenhuma
satisfaciao de vocé. Vocé me machucou; vocé nao me da prazer. Isso é
tudo: Eu — meu ego, meu apego — nao estamos obtendo satisfacao de
vocé, portanto, eu o odeio”. Que piada! Todas as dificuldades nos
relacionamentos interpessoais vém de nio termos a bodhicitta, de ndo
termos mudado de ideia.

Vocé entao compreende que apenas meditar nao é suficiente. Se
aquele geshe Kadampa o visse sentado em meditacao, ele perguntaria:
“O que vocé esta fazendo? Nao seria melhor se praticasse o dharma?”.
Circum-ambular nao é dharma, prostrar-se ndo é dharma, meditar
nao é dharma. Mas entao o que é dharma? Isso € o que aconteceu com
o0 homem da historia. Ele ndo conseguia pensar em nada melhor para
fazer. A melhor pratica do Dharma, a mais perfeita, a mais substancial,
é sem duvida a pratica da bodhicitta.

Vocé pode provar cientificamente que a bodhicitta é a melhor
pratica a fazer. O pensamento da autoestima egoista € a raiz de todos
os problemas humanos. Isso torna nossas vidas duras, sofridas. A
solucdo para a autoestima egoista, o antidoto, é a mente que é seu
completo oposto — a bodhicitta. A mente de autoestima egoista
preocupa-se apenas consigo, com 0 eu — o eu autoexistente. A
bodhicitta substitui o eu pelos outros.

E isso cria espaco em sua mente. Mesmo que a sua melhor amiga
se esqueca de lhe dar um presente de Natal, vocé nao se importara.
“Ah, tudo bem. Este ano ela ndo me deu meu chocolate. Nao importa”.
De qualquer forma, seus relacionamentos humanos nao sdao para
chocolate, nem para prazeres sensoriais. Algo muito mais profundo
pode vir de estarmos juntos, trabalhando juntos.

Com a bodhicitta vocé se torna tao precioso como o ouro,
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como os diamantes. Vocé se torna o objeto mais perfeito
do mundo, sem comparacio com quaisquer coisas
materiais.

Para ser muito, muito feliz, ndo basta apenas relaxar em
meditacdo. Muitas pessoas que passaram anos sozinhas em meditacao
acabaram piorando em funcdo disso. Voltando a sociedade, essas
pessoas surtavam. Nao conseguiam manter contato com outras
pessoas de novo, porque o ambiente de paz que criaram era uma
condicdo artificial, ainda um fenémeno relativo, sem solidez. Com a
bodhicitta, ndo importa aonde vocé v4, jamais ird surtar. Quanto mais
vocé se envolve com as pessoas, mais prazer obtém. As pessoas se
tornam a fonte do seu prazer. Vocé€ passa a viver para as pessoas.
Embora alguns ainda tentem tirar vantagem de vocé, vocé entende:
“No passado eu também tirei vantagens deles muitas vezes”. Isso nao
te incomoda.

Assim, a bodhicitta é a maneira mais perfeita de praticar o dharma,
em particular em nossa sociedade ocidental do século XX. E muito,
muito valioso. Com a base da bodhicitta, vocé certamente crescera.

Se olhar bem no fundo do seu coracgio, vera que uma das principais
causas da sua insatisfacao é o fato de nao estar ajudando os outros da
melhor maneira possivel. Ao perceber isso, vocé podera dizer a si
mesmo: “Devo me desenvolver para poder ajudar os outros de
maneira satisfatoria. Pelas melhoras que fizer em mim mesmo poderei
definitivamente ajudar”. Assim, vocé tem mais forga e energia para
meditar, para manter a moralidade pura e fazer outras coisas boas.
Vocé tem energia, “Porque eu quero ajudar os outros”. E por isso que
Lama Tsongkapa disse que a bodhicitta é a base de todas as realizagoes
iluminadas.

Além disso, a energia da bodhicitta é alquimica. Transforma todas
as suas agOes normais de corpo, palavra e mente — toda a sua vida —
em positividade e beneficio para os outros, como ferro transmutado
em ouro. Creio que isso seja fundamental. Vocé pode ver, nao é dificil.
Por exemplo, olhe para o rosto das outras pessoas. Ha pessoas que,
independentemente dos problemas e sofrimentos que enfrentam,
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quando saem procuram sempre parecer felizes e mostrar um aspecto
positivo aos outros. Vocé ja percebeu isso ou nao? Mas ha outras
pessoas que sempre vivem infelizes e aborrecidas. O que vocé acha
disso? Honestamente, acho que isso indica uma diferenca
fundamental na maneira como esses dois tipos de pessoas pensam. Os
seres humanos sao realmente muito simples. Alguns sao um desastre
interior e isso se mostra em seus rostos e faz com que aqueles que os
encontrem sintam-se mal. Outros, mesmo sofrendo intensamente,
sempre fazem uma cara de bravura porque tém consideracio pela
maneira como os outros se sentem.

Considero isso muito importante. Qual é a utilidade de emitir uma
vibracao de sofrimento? S6 porque vocé se sente infeliz, por que tornar
os outros infelizes também? Isso ndo ajuda. Tente controlar as suas
emocoes, falar calmamente e assim por diante. HA pessoas que, as
vezes, quando estao sofrendo, afastam-se dos outros, mas vocé ainda
pode sentir sua vibragdo miseravel. Isso ndo ajuda. Os outros, mesmo
com uma felicidade momentanea, esquecem-se de leva-los a
iluminacdo. Para ajudar as pessoas ao seu redor, vocé deve manter
uma vibracio feliz e pacifica. Isso é muito pratico, vale muito a pena.
As vezes falamos bastante sobre iluminac?o e coisas assim. Temos um
longo caminho a percorrer até obter essas realizacoes. Esqueca a
iluminagdo, ndo se importe com a budeidade, seja apenas pratico. Se
vocé nao puder ajudar os outros, pelo menos nao faca mal a eles,
mantendo-se neutro.

De qualquer modo, o que devo dizer a vocé aqui é que a bodhicitta
é como a energia atdmica para transformar a mente. Isso é
absolutamente, cientificamente verdadeiro, e ndo algo em que vocé
tenha de acreditar com uma fé religiosa cega. Todos hoje em dia tém
medo de uma guerra nuclear, mas se todos nés tivéssemos a
bodhicitta, nao estariamos completamente seguros? Claro que sim.
Com a bodhicitta vocé controla o desejo de derrotar de ou matar
outras pessoas. E, como Lama Je Tsongkapa disse, quando se tem
bodhicitta, todas as coisas boas da vida sao atraidas magneticamente
para vocé e caem sobre vocé como chuva. No momento, tudo o que
atraimos € o infortinio, porque tudo o que temos é o pensamento de
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autoestima egoista. Porém, com a bodhicitta, atrairemos bons amigos,
boa comida, tudo de bom.

Como Sua Santidade, o Dalai Lama, disse recentemente: se vocé
pretende ser egoista, faca-o em grande escala; o egoismo amplo é
melhor do que o estreito! O que Sua Santidade quis dizer? Ele dizia
que, de certa forma, a bodhicitta é como uma grande atitude egoista
porque quando alguém se dedica aos outros com bondade amorosa,
obtém muito mais prazer do que se agisse de outro modo. Com nossa
atitude egoista usual, sentimos muito pouco prazer e o que temos é
facilmente perdido. Com o “grande egoismo” vocé ajuda os outros e
ajuda a si mesmo; com o pequeno egoismo sou sempre €u, eu, eu e €
facil perder tudo.

Lembre-se: Atisha teve mais de 150 professores. Respeitava todos
eles, mas quando ouvia o nome de certo professor, Lama
Dharmarakshita, Atisha ficava arrepiado. Explicou isso dizendo:
“Recebi muitos ensinamentos de muitos, muitos grandes gurus, mas,
para mim, Lama Dharmarakshita, que me deu a ordenacdo da
bodhicitta e ensinamentos sobre o método e a sabedoria da bodhicitta
e das seis paramitas, foi o mais 1til para a minha vida”. Isso é verdade.
As vezes, as técnicas de meditacio na deidade sdo extremamente
dificeis, mas a meditacio na bodhicitta é tdo simples, tao
incrivelmente profunda e real. E por isso que Atisha estremecia ao
ouvir o nome de seu principal mestre de bodhicitta.

O ponto central, entdo, é que, ao entrar em contato com o
Buddhadharma, vocé deve conquistar o elefante louco de sua mente
de autoestima egoista. Se o dharma que vocé ouve ajuda-o a reduzir
um pouco a sua autoestima egoista, tera valido a pena. Mas se os
ensinamentos que vocé recebeu nao tiverem nenhum efeito sobre o
seu egoismo, entdo, do ponto de vista Mahayana, mesmo que vocé
possa falar intelectualmente sobre todo o Lam-rim, esses
ensinamentos nao devem ser usados de forma alguma.

Vocé se lembra da histéria de Shantideva e de como as pessoas
costumavam rebaix4-lo? Costumavam chama-lo de Du-she-sum-pa, o
que significa aquele que s6 sabe fazer trés coisas: comer, dormir e
excretar. FEra algo muito negativo chamar alguém assim,
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especialmente um monge. Mas isso era tudo o que as pessoas
conseguiam vé-lo fazendo. No entanto, ele tinha a bodhicitta, por isso
tudo o que ele fazia, mesmo as coisas comuns, era de grande beneficio
para os outros. Deitado, pacificamente, ele meditava com grande
preocupacio pelo bem-estar de todos os seres vivos, e muitas vezes,
por compaixao, chorava por eles. Os ocidentais carecem desse tipo de
pratica. Fundamentalmente, somos preguigosos. Bem, talvez nao seja
preguica, mas quando terminamos o trabalho estamos cansados e ndo
temos energia sobrando. Portanto, quando voltar do trabalho, deite-
se confortavelmente e medite na bodhicitta. Isso vale muito a pena.
Muito melhor do que entrar em casa rapidamente, engolir
rapidamente um café e se jogar sobre a almofada de meditacio para
tentar meditar. Desse jeito nao funciona. Seu sistema nervoso precisa
de tempo e espaco. Nao é possivel estar correndo no transito em um
minuto e sentado calmamente para meditar no minuto seguinte. Tudo
leva tempo e espaco. E muito melhor tomar a sua xicara de café com
tranquilidade, feliz. E ndo se pressione; isso também é muito ruim.
Nao se castigue quando estiver muito cansado para meditar: “Eu
deveria meditar agora; sou condenével”. Desse jeito vocé se destroi.
Seja sabio. Trate-se e a sua mente com compaixao e bondade amorosa.
Sendo gentil consigo mesmo vocé sera gentil com os outros; por isso,
nao force. Forcar ndo funciona para mim, é por isso que digo aos
outros para nao se forcarem. Estamos lidando com a mente, nao com
pedras e concreto; é algo organico.

Ele dizia que, de certa forma, a bodhicitta é como uma
grande atitude egoista porque quando alguém se dedica
aos outros com bondade amorosa, obtém muito mais
prazer do que se agisse de outro modo.

O ambiente ocidental oferece muitas condi¢des de sofrimento que
atuam como causas para a realizacao de nossa bodhicitta, de modo que
a vida no ocidente pode valer muito a pena. Por exemplo, é muito
melhor subjugar um adversario com a bodhicitta do que com uma faca
ou arma de fogo. Quando atacado, vocé pode praticar a bondade
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amorosa. Também poderiamos fazer isso nos mosteiros do Tibete,
onde frequentemente havia monges terriveis. Nao pense que o Tibete
era cheio apenas de pessoas sagradas. Tinhamos monges
incrivelmente selvagens 14, que ninguém em posicao de autoridade
conseguia subjugar! Se vocé tentasse controla-los com raiva, eles se
tornavam ainda mais agressivos. Mas os monges arya bodhisattvas,
pessoas que se entregam totalmente pelos outros, tratavam esses
monges com bondade amorosa, e os monges selvagens se acalmavam
por completo. Eles pensavam: “Este homem me ama; ele tem grande
compaixao. Desistiu de tudo pelos outros e nao tem nada a perder”.
Desse modo, as pessoas agressivas eram subjugadas, sem
autoritarismo, mas com bodhicitta. H4 muitas historias sobre esse
tipo de coisa, mas nao vou contd-las agora. Talvez vocé ache
engracado, mas é verdade: vocé pode conquistar seus inimigos, tanto
internos quanto externos, com bondade amorosa e bodhicitta. Vale a
pena e nao ha contradicdo. A bodhicitta é um caminho totalmente
tranquilo para a liberacao e a iluminacio.

Em seu texto Lama Choepa, o Panchen Lama diz: “A autoestima
egoista é a causa de todo sofrimento e insatisfacao, e considerar todos
0s seres-maes sencientes como mais queridos do que nos proprios é a
base de todas as realizacdes e conhecimentos. Portanto, abencoe-me
para que eu transforme a autoestima egoista em preocupacao com
todos os outros”. Esta ndo é uma teoria filos6fica profunda, mas uma
declaracao muito simples. Vocé sabe pelas experiéncias de sua propria
vida, sem precisar de explicacoes de um texto tibetano, que o seu
pensamento de autoestima egoista é a causa de toda a sua confusio e
frustracao. Essa evolucao do sofrimento é encontrada nao apenas na
cultura tibetana, mas também na sua.

E o Panchen Lama continua dizendo que devemos olhar o que o
Buddha fez. O Buddha desistiu de seu autoapego e alcangou todas as
realizacoes sublimes. Mas olhe para no6s, somos obcecados por mim,
por mim, por mim e nio realizamos nada além de um sofrimento sem
limite. Isso estd muito claro, certo? Portanto, vocé deve saber com
clareza absoluta como isso funciona. Livre-se do falso conceito de
autoestima egoista e ficara livre de todo o sofrimento e insatisfagao.
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Preocupe-se com o bem-estar de todos os outros e deseje que todos
atinjam as realizacbes mais elevadas, como a bodhicitta, e vocé
encontrara toda a felicidade e satisfacao.

A bodhicitta é a maneira mais perfeita de praticar o
dharma, em particular em nossa sociedade ocidental do
século XX. E muito, muito valiosa. Com a base da
bodhicitta, vocé certamente crescera.

Vocés sao jovens, inteligentes e insatisfeitos com o que tém em seus
proprios paises. E por isso que procuram no exterior. E agora vocé
descobriu o que ha de mais valioso entre todas as coisas: a bodhicitta.

Mas nao se trata de algo simples. As coisas faceis aborrecem-no
rapidamente. E dificil, mas vocé ndo vai ficar entediado de praticar. As
pessoas precisam ser mais espertas para realizar a bodhicitta;
algumas, porém, nao tém espaco para isso. “Esquecer-se de si mesmo
e ter um pouco de preocupagdo com os outros?” eles vdo perguntar.
“Essa ndo é a minha praia”. E muito dificil mudar o fato de se
considerar querido para considerar os outros queridos — a tarefa mais
ardua que vocé pode realizar. Mas é o que ha de mais valido e o que
traz a maior satisfacao.

Apbs fazer algumas meditacGes, como na impermanéncia e na
morte, por um més, vocé dird: “Estou cansado dessas meditagoes”.
Mas nunca se cansara de meditar na bodhicitta. E muito profunda,
uma meditacdo universal. Vocé jamais se cansara da bodhicitta.

Vocé ja ouviu falar de muitas deidades nas quais pode meditar,
muitas deidades nas quais ser iniciado, como Chenrezig e as demais.
Para que servem todas essas deidades? Vou dizer-lhe: para obter a
bodhicitta. Na verdade, todas as meditacOes tantricas sdo para o
desenvolvimento de uma forte bodhicitta. Este é o propoésito de sua
consciéncia se manifestar como um ser com 1000 bracos para que
vocé possa dar a mao a mil seres sofredores. Se vocé nao gosta de se
manifestar dessa forma, pode relacionar a meditacao a sua propria
cultura e se ver como Jesus. Avalokiteshvara e Jesus sdo o mesmo:
completamente altruistas e totalmente dedicados a servir os outros.
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Lembre-se do que aconteceu na primeira vez que Avalokiteshvara
recebeu a ordenacdo de bodhisattva? Ele jurou guiar todos os seres
vivos universais a iluminacao, caminhando atras dos seres, como um
pastor. “Eu n@o quero obter a iluminacido até que antes eu tenha
liderado todos os seres-maes sencientes a iluminacdo em primeiro
lugar. Essa sera a minha satisfacdo”. Avalokiteshvara trabalhou por
anos e anos, conduzindo milhares de seres a iluminacao, mas quando
verificou, descobriu que ainda havia incontiveis mais. Entao,
novamente, trabalhou por anos e anos e quando verificou que ainda
havia intimeros seres restantes, e que este ciclo se repetia até que
finalmente estivesse cansado, pensou consigo mesmo: “Por éons e
éons lutei para levar todos os seres sencientes a iluminacao, mas ainda
existem tantos. Acho impossivel cumprir meu voto”. E em func¢ao da
intensidade de sua emocao, sua cabeca se partiu em onze pedacos.
Entdo, o Buddha Amitabha veio e se ofereceu para ajudar e o abengoou
para que Avalokiteshvara tivesse sucesso.

Portanto, tenho certeza de que alguns de vocés podem ser como
Chenrezig. O principal é ter uma forte motivagdo. Mesmo que essa
motivacio seja forte apenas uma vez, é extremamente poderosa. E
muito raro ter esse tipo de pensamento. Um mero clardo ja é
grandemente valido; ter isso por um minuto, por um dia...
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9. A BUSCA PELO EU
LAMA ZOPA RINPOCHE

Nos, seres comuns que nao realizamos a vacuidade, ndo vemos as
coisas como semelhantes a ilus6es. Nao percebemos que as coisas sao
meramente rotuladas pela mente e existem apenas pelo nome. De
modo geral, ndo vemos a mera aparéncia do eu até que nos tornemos
iluminados, porque sempre que nossa mente meramente imputa algo,
no préximo segundo a impressao negativa deixada no continuo
mental pela ignorancia anterior projeta a verdadeira existéncia. No
primeiro momento, o eu é imputado; no seguinte, parece-nos real,
verdadeiramente existente, ndo apenas rotulado pela mente. Até
atingirmos a iluminacdo, temos essa aparéncia de verdadeira
existéncia.

Exceto pelo equilibrio meditativo na vacuidade de um arya, todas
as outras consciéncias de seres sencientes tém a aparéncia de
verdadeira existéncia. Durante o equilibrio meditativo de um arya na
vacuidade, as coisas nao parecem verdadeiramente existentes. Na
visdo dualistica inexiste (em dois sentidos, a principio) ndo sé ndo ha
aparéncia de verdadeira existéncia, como nao ha aparéncia de sujeito
e objeto. Esta mente de sabedoria e seu objeto sdo inseparaveis, como
agua colocada na agua. O equilibrio meditativo do arya na vacuidade
nao elimina a visao dualistica do fluxo mental da pessoa para sempre,
mas a absorve temporariamente. Assim é que a sabedoria medita na
vacuidade. Percebe diretamente a vacuidade, tornando-se inseparavel
da vacuidade.

Apb6s surgir do equilibrio meditativo na vacuidade, tudo parece
verdadeiramente existente outra vez, embora o meditador nao
acredite mais que essa aparéncia seja verdadeira. Desta forma, o
meditador vé as coisas como uma ilusao, pois as coisas aparecem de
uma maneira (verdadeiramente existentes), mas existem de outra
maneira (dependentes, meramente rotuladas). Esses tempos de pos-
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meditacdo sdo chamados de realizacdo subsequente, ou rjes-thob em
tibetano. Portanto, a aparéncia da verdadeira existéncia permanece
até que alcancemos a iluminacao.

TODOS OS ESTADOS MENTAIS DO SAMSARA SAO
ALUCINACOES
E por isso que se diz que toda a consciéncia dos seres sencientes,
exceto o equilibrio meditativo de um arya na vacuidade, é uma mente
alucinada. Tudo o que aparece para essa mente surge como
verdadeiramente existente. Seja o que for que aparega e sempre que
houver o pensamento “eu”, os aryas terdo a aparéncia de um eu
verdadeiramente existente durante o tempo de realizagao
subsequente. Se este for o caso dos aryas, nao ha davida de que os
bodhisattvas comuns no caminho da acumulacio e no caminho da
preparacao, que nao realizaram diretamente a vacuidade3, tém uma
mente alucinada. Tudo o que surge para eles aparece como
verdadeiramente existente. E desnecessério dizer que sempre que nos,
pessoas comuns, que nao realizamos a vacuidade, pensamos “eu”, nao
pensamos em um eu meramente rotulado.

De modo geral, quando nés, pessoas comuns, falamos sobre o eu,
é do eu real, o eu que existe independentemente. Durante nossas
conversas todos os dias, nao falamos a respeito de nenhum outro eu;
estamos sempre pensando e falando do eu verdadeiramente existente.
E assim que vemos e pensamos as coisas. Normalmente as pessoas niio
questionam essa aparéncia. Nem estao cientes de que concordam com
essa aparéncia, entendendo-a como real e verdadeira. Quando
pensamos “eu” ou apontamos para o eu, pensamos com naturalidade
que esse eu é verdadeiramente existente. Nao temos outra aparéncia
sendo a da verdadeira existéncia. Acreditamos portanto que a
aparéncia é a maneira como as coisas realmente existem. Quando
dizemos “eu”, estamos automaticamente apontando e pensando em
um eu verdadeiramente existente, porque o eu meramente rotulado
nao esta mais aparecendo.

A VACUIDADE E UMA BOMBA ATOMICA
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Mas o eu que nos aparece é falso; realmente nio existe. Quando
meditamos na vacuidade, lancamos uma bomba atémica sobre este eu
verdadeiramente existente. A bomba atémica é a razao do surgimento
dependente: o eu nao existe verdadeiramente porque é um surgimento
dependente. Nao é verdade. Aquilo que parece verdade, o que parece
existir independentemente, ndo é verdade. Assim, estd vazio de
verdadeira existéncia.

Mas o fato de estar vazio nao significa que o eu nio exista. O eu
real, o eu verdadeiramente existente, o eu que existe por sua propria
natureza, o eu que existe independentemente, nao é verdadeiro. Nao
existe. Porém, o eu convencional, o eu que existe apenas sendo
rotulado, o eu que é um surgimento dependente, existe. No Sutra do
Coracdo, Avalokiteshvara diz sem forma, sem sensacdo e assim por
diante. Isso é como lancar uma bomba atémica sobre o surgimento de
coisas verdadeiramente existentes. Essa aparéncia nao é verdade.
Essas coisas realmente existentes que aparecem para nos nao existem.
Entdo o que nos vem ao coracao é que essas coisas sao vazias. Nao é
que nao existam. Existem, mas sdo vazias. Por qué? Porque sido
surgimentos dependentes. Por serem surgimentos dependentes, sdo
vazios de verdadeira existéncia; porque sdo surgimentos dependentes,
existem (convencionalmente).

o SURGIMENTO DEPENDENTE COMPROVA A
VACUIDADE

Usemos o raciocinio: “Nado é verdadeiro porque tem surgimento
dependente”. Faca meditagdo analitica para buscar o eu, depois faca
meditacio estabilizadora ao perceber a sua vacuidade. Para noés, seres
comuns, tudo aquilo que contatamos, falamos ou pensamos — tudo —
parece realmente existente e nd6s cremos nessa aparéncia.
Entendemos as coisas como verdadeiramente existentes. No entanto,
quando voce realiza a vacuidade do eu ou de qualquer outro fenémeno
e treina sua mente nessa realizagdo, vocé vé que esse fenoOmeno é
meramente rotulado pela mente. Mesmo que a verdadeira existéncia
ainda lhe apareca, vocé ndo concorda com essa aparéncia; nao acredita
que os fendmenos realmente existam. Vocé sabe que os fend6menos

67



existem por serem meramente rotulados pela mente, embora parecam
verdadeiramente existentes. Vocé descobriu que eles nao sio
verdadeiros, que existem meramente no nome. Alguém cuja mente
percebeu a vacuidade na sessdo de meditacao vé as coisas como ilusdo
no tempo de realizacdo subsequente. Sabe que as coisas existem por
serem meramente rotuladas pela mente. Embora aquele meditador
tenha a compreensio de que tudo é um surgimento dependente e é
meramente rotulado pela mente como dependente da base, o
meditador ainda tem a aparéncia da verdadeira existéncia. Mas agora
ele aponta para isso e diz a si mesmo: “Esta aparéncia nao é verdadeira
porque é um surgimento dependente”. Nao ha nada de contraditério
nisso, pois as coisas tanto sdo vazias como surgem de forma
dependente. Pelo fato de o meditador ter percebido a vacuidade do eu,
percebe também que o eu existe por um mero nome e € meramente
imputado pela mente na dependéncia dos agregados — esta é a visdo
Prasangika. O eu esti ai. Existe, mas vocé ndo o apreende como
verdadeiramente existente, embora ainda pareca ser.

Por exemplo, digamos que vocé veja uma miragem e tenha a visao
de que ha agua ali. Mas como vocé acabou de chegar daquele lugar,
vocé sabe que ali s6 existe areia, entdo nao acredita que seja dgua. Vocé
pensa: “Essa 4gua ndo é verdadeira. Nao existe como parece porque
nao ha agua ali. Existe a aparéncia da 4gua — essa aparéncia de agua
existe. Mas nao ha agua alguma”. Muitas coisas sao assim. Uma vez,
enquanto estava na Italia, vi uma senhora em uma loja, mas acabou
sendo um manequim. Em seguida, havia outra figura que eu pensei
ser um manequim, mas era uma senhora. Desse modo, é semelhante:
a aparéncia é falsa, aparece de uma maneira, porém existe de outra.

A LOGICA PARA PROVAR A VACUIDADE

E assim. Ser meramente rotulado pela mente indica como as coisas
passam a existir. Nesse momento, isso nao é algo que vocé conhece
por meio da meditacdo analitica, ndo é algo que vocé conhega pela
realizacdo da vacuidade. Normalmente, nos ensinamentos filoséficos,
é dito que tudo o que surge aparece como verdadeiramente existente.
Isso é o que acontece em geral devido a mente alucinada. A Gnica vez
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em que a verdadeira existéncia ndo aparece para os seres sencientes é
durante o equilibrio meditativo na vacuidade de um arya.

Mas o texto de Pabongka diz que ha mera aparéncia do objeto por
um breve momento. Por meio de analise, vocé pode ter uma ideia. Por
exemplo, ao ver um tambor, analise-o simultaneamente. Esteja ciente
de que a sua mente rotulara “tambor” ao ver essa base. Esteja atento
simultaneamente, & medida que vocé rotula.

Analise: para poder rotular o tambor, vocé tem de ver um
fendmeno especifico. Mesmo que a mesa seja redonda como um
tambor, vocé ndo rotulara “tambor” na base que rotulou como “mesa”.
E necessario que a base seja especifica para poder desempenhar a
funcdo de fazer som e que tenha material para produzir som ao ser
tocada. Vocé precisa ver essa base primeiro. Assim, por causa da
funcdo que desempenha — para aquilo que é usado— a mente apenas
rotula o tambor. Ver essa base, sua forma, cor etc. e saber que tem essa
fungio tornou-se o motivo para rotular “tambor”.

Quando vocé esta atento e analisa simultaneamente que o processo
de rotulagem estd ocorrendo — isto é, analisa enquanto rotula o
tambor — no inicio hd uma mera aparéncia. Se vocé estiver ciente do
breve instante em que a mente vé de inicio aquela base, no instante
em que vocé comeca a rotular “tambor”, ha uma mera aparéncia.

Quando estiver ciente, no instante em que comecar a rotular o
tambor, sabera que nao existe um tambor real e independente. Vocé
sabera que o tambor é meramente imputado pela visao dessa base —
aquilo que desempenha a funcao de fazer som quando tocado. Nesse
momento, hd apenas a mera aparéncia de um tambor. Essa
consciéncia da mera aparéncia de um tambor dura um segundo muito
curto. Nao dura porque vocé nio continua com essa consciéncia ou
atencao plena e porque ainda n3o tem a realizacdo de que isso existe
em um mero nome, meramente rotulado pela mente. E como a marca
negativa deixada pela ignorancia do passado esta presente, projeta
uma aparéncia verdadeiramente existente no tambor e vocé vé um
tambor real que existe independentemente. Isto é gag-cha, o objeto
de negacao.
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O PROCESSO DE ROTULAGEM

Eu disse a Chéden Rinpoche que concordo com o que foi dito por
Pabongka. Por qué? Por exemplo, digamos que vocé tenha um filho e
queira dar-lhe um nome. Enquanto vocé pensa no nome — no instante
em que decide “George” ou “Chodron”, por exemplo — vocé nao vé
George ou Chodron naquele segundo enquanto esta rotulando. Se vocé
estiver ciente de que esta rotulando, naquele instante nao vé George
ou Chodron como totalmente existentes independentemente. Assim,
concordo com o que foi dito por Pabongka, ou seja, que essa mera
aparéncia é muito curta, dura apenas um breve momento. Aqui
falamos da verdadeira realidade; é assim que as coisas passam a
existir, meramente rotuladas pela mente.

Porém, como vocé nio di continuidade a essa consciéncia ou lhe
falta realizagdo, no momento seguinte vocé vé o objeto de negacio que
foi projetado pela marca da ignorancia. George ou Chédron parecem
existir independentemente. Exceto para o arya em equilibrio
meditativo na vacuidade, tudo o que aparece para nos, seres
sencientes, parece verdadeiramente existente.

Nesse momento, a aparéncia de verdadeira existéncia &
temporariamente absorvida. Apenas a vacuidade surge; nao parece
verdadeiramente existente para esse observador direto. Isso é o que é
dito nos textos em geral. Ademais, é normalmente dito que, assim que
serotula algo, a coisa rotulada aparece de volta para quem rotula como
verdadeiramente existente e se cré que aquilo exista da maneira como
aparece.

Por exemplo, suponha que vocé é pai de um novo filho e é hora de
dar-lhe um nome. O pensamento “Dondrub” vem a sua mente e vocé
rotula “Dondrub”. Claro, a maneira correta seria Dondrub aparecer
meramente rotulado pela mente. Contudo, pela impressdo negativa ou
predisposicao [sansc.: vasana; tib: bag-chag] deixada pela ignorancia
do passado em sua mente, no momento apds rotular a crianca de
“Dondrub”, Dondrub aparece de volta para vocé nao apenas como
rotulado pela mente, mas como existindo independentemente.

Mas Pabongka diz — e acho que concordo com ele — que isso nao
precisa acontecer o tempo todo. Penso que, as vezes, se vocé esta
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analisando e observando de perto, h4 um breve momento em que o
mero objeto aparece sem a aparéncia de verdadeira existéncia. As
vezes, no momento depois que a mente rotula “Dondrub”, ndo h4 a
aparéncia de um Dondrub verdadeiro (ou seja, inerentemente
existente). Em vez disso, existe Dondrub, mas nao real no sentido de
existir independentemente. H4 o aparecimento de um mero Déndrub,
por muito pouco tempo. Em seguida, em razido da impressdo da
ignorancia que se aferra a existéncia inerente, a mente entra em
alucinacao, acredita que Dondrub existe independentemente, que nao
é apenas rotulado pela mente.

Esta é uma explicagdo tnica. Nao é comum e surge em funcio da
experiéncia pessoal. Acho que concordo com o que Pabongka disse
sobre isso. Mostrei o texto a Choden Rinpoche e consultei-o a respeito.
Disse-lhe que eu nao achava que pareceria verdadeiramente existente
de imediato. E necessario observar a sua percepcio ao rotular. Em
geral ndo se percebe isso porque a mente n3o estq ciente.
Provavelmente, um mero Dondrub surge por uma fragio de segundo
e depois o verdadeiro Dondrub aparece. Existe um processo evolutivo:
mero Dondrub; depois Dondrub que existe independentemente — um
verdadeiro Dondrub aparecendo mais e mais, essa aparéncia
tornando-se cada vez mais forte.

Verifique por experiéncia propria, em especial quando vocé esta
rotulando algo pela primeira vez. Acho que vocé entendera este ponto
se examinar sua mente quando isso estiver acontecendo. Para que algo
exista, deve haver ndo apenas a mente que o concebe e o rotulo, mas
também uma base valida. Nao se pode inventar simplesmente um
rétulo e pensar que, por isso, o objeto existe e funciona de acordo com
o rétulo que lhe foi dado.

Por exemplo, digamos que antes de ter um bebé um casal decida
chama-lo de “Tashi”. Nesse momento, nao ha agregados — nenhum
corpo e mente. Vocé se recorda da histéria do Lam-rim sobre o homem
que ficou animado e rotulou uma crianca que sonhava ter no futuro de
“Dawa Dragpa”?

E semelhante aqui, pois o casal pensa no nome “Tashi”. Naquele
momento, Tashi ndo existia. Por qué? Porque ndo ha uma base. Se
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Tashi existe ou ndo, depende principalmente da existéncia dos
agregados, da presenca da base do rétulo. Depende de haver uma
base4 valida. No caso, uma vez que uma base valida que poderia ser
rotulada como “Tashi” ainda nfo existe, Tashi nao existe naquele
momento. Em outro cenério, digamos que um bebé nasca: agora os
agregados mentais e fisicos estdo presentes — mas o nome “Tashi”
ainda ndo foi dado. Naquele momento, Tashi também ndo existia
porque os pais nao o haviam rotulado “Tashi”. Eles poderiam rotular
“Peter”. Poderiam rotular qualquer nome.

Embora os agregados estivessem 14 naquele momento, Tashi ndo
existia porque os pais ndo haviam dado o nome a crianca. Quando
Tashi passa a existir? Somente quando houver uma base valida.
Quando uma base valida estd presente, a mente vé essa base e cria o
nome “Tashi”. Depois de inventar o nome e rotula-lo em funcio dos
agregados, acreditamos que Tashi esteja presente. Portanto, o que
Tashi é ndo é nada. Nada. Tashi nada mais é do que o que é meramente
imputado pela mente. Isto é tudo. Nao existe um minimo de Tashi que
nao seja meramente rotulado pela mente. O Tashi ou o eu que aparece
para vocé, que vocé acredita ser algo um pouco mais do que o que é
meramente rotulado pela mente é uma alucinacgio. Esse é o objeto da
negacdo. Qualquer coisa que seja um pouco mais do que meramente
rotulado pela mente nio existe. E o objeto de negacio.

AQUILO QUE EXISTE E EXTREMAMENTE SUTIL

Desse modo, o que Tashi é na realidade é extremamente sutil. O que
Tashi realmente é, ndo é aquilo em que vocé acreditava até este
momento. O Tashi em que vocé acreditou que existia por tantos anos
€ uma total alucinacio. Nao existe, ndo existe. O Tashi que existe é o
que é meramente rotulado pela mente. Nada além disso. Assim, aquilo
em que Tashi consiste é extremamente ténue, incrivelmente sutil. A
fronteira entre Tashi existir ou nao é extremamente sutil. Mas néo é
que Tashi ndo exista. Tashi existe, mas é como se nao existisse.
Quando examina, vocé descobre que nao é que as coisas nao existam.
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As coisas existem. Os agregados existem. Logo, a mente vé esses
agregados e cria o rotulo “Tashi”. Tashi existe sendo meramente
imputado.

Assim € que todos os fendmenos existem e funcionam, inclusive os
infernos, o carma, todos os sofrimentos do samsara, o caminho e a
iluminacdo — tudo. Todos os fenémenos existem sendo meramente
rotulados, como no exemplo de Tashi.

O eu é semelhante. Assim, aquilo em que o eu consiste é
extremamente sutil. A fronteira entre sua existéncia e nao-existéncia
é extremamente sutil. Em comparagdo com a maneira como vocé
acreditava que as coisas existem, é como se o eu nao existisse. Mas o
eu ndo é totalmente inexistente. O eu existe, mas a maneira como
existe é incrivelmente sutil. Como o eu convencional é sutil, é dificil
obter a visdo correta.

Antes de Lama Tsongkhapa, houve muitos grandes meditadores no
Tibete que cairam no extremo do niilismo, afirmando que nada
existia. E dificil realizar a visio da Visao do caminho do meio
desprovida de eternalismo — o apego a verdadeira existéncia — e o
niilismo — a crenca de que o eu nao existe de forma alguma. A visdo do
caminho do meio é livre de sustentar que as coisas existem
inerentemente e de sustentar que as coisas nao existem de forma
alguma.

Como no exemplo de Tashi, as coisas sdo vazias de verdadeira
existéncia: ndo existem sem ser meramente rotuladas na dependéncia
de uma base valida, mas nido sdao inexistentes. Existem muito
sutilmente, quase como se nao existissem. Mas nao se pode dizer que
nao existam. HA uma grande diferenca entre o eu que existe por ser
meramente rotulado como dependente de uma base e um chifre de
coelho. Da mesma forma, h4 uma grande diferenca entre este eu
nominal ou convencionalmente existente e um eu inerentemente
existente. Enquanto o eu e todos os fen6menos estao vazios de existir
independentemente, a0 mesmo tempo o eu e todos os fenémenos
existem. Existem em mero nome, meramente imputados pela mente.
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O eu ¢é a unificacdo da vacuidade e do surgimento dependente. E
vazio de existéncia inerente e surge de modo dependente. Este ponto
é exclusivo dos Prasangika Madhyamikas.

TRAZENDO A VACUIDADE PARA A VIDA COTIDIANA

Ao praticar a atencao plena para a vacuidade em nossa vida cotidiana,
como ja mencionei, quando nossa mente esta totalmente ciente de que
nao ha eu nesses agregados, entdo, se alguém nos elogia ou nos
rebaixa, isso nao nos afeta, ndo desequilibra a nossa vida. Ha paz
interior continua, felicidade e tranquilidade. Nao sofremos devido as
condigOes externas, ndo criamos carma negativo por delusdes que
surgem e nao criamos a causa do sofrimento.

Também mencionei que praticar a atengido plena, mesmo que
estejamos pensando no eu, ao perceber que o eu é meramente
imputado pela mente, quando descobrimos isso, ou quando estamos
em meditacdo conscientes disso, entdo receber coisas materiais ou
ndo, ganhar presentes ou ndo, como presentes de aniversario, ou
receber elogios, criticas ou ter ma reputacdo — nada disso nos
incomoda. Nao nos fazem sofrer, e, nesse momento, podemos supera-
las. Nao criamos carma negativo, ndo temos raiva nem nos apegamos
as coisas e, portanto, ndo criamos a causa do samsara.

Qualquer que seja a atividade que vocé pratica na vida cotidiana,
pratique com a atencdo plena do eu meramente rotulado, da acao
meramente rotulada e do objeto tdo somente rotulado. Pratique a
atencao plena nisso, de como tudo é meramente rotulado pela mente.
Desse modo, seja qual for a atividade que estivermos realizando, por
praticarmos a atencdo plena durante esse tempo, as delusbes, como
raiva, apego, ignorancia nao surgirao. Isso é que nos leva a liberacao e
se torna o antidoto contra o samsara. Tudo o que fazemos torna-se
antidoto contra o samsara. Elimina a ignorancia, a raiz do sofrimento,
e nds passamos a reconhecer a alucinacao como alucinacgao. Esse eu
real ndo esta presente; é uma alucinagdo que nao existe.

Assim como esse eu verdadeiramente existente nao esta ali, é uma
alucinacao, é falso, qualquer acao que estivermos fazendo, essa acao
real, essa acdo verdadeiramente existente, também ¢é falsa. Por
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exemplo, se estamos caminhando — caminhando de fato, como uma
acao verdadeiramente existente — isso também é totalmente falso. O
verdadeiro eu ou o verdadeiro caminhar sdao totalmente falsos. Da
mesma forma, o verdadeiro eu que olha para isso é falso, e o
verdadeiro ato de andar é uma alucinacao, é falso.

O caminho pelo qual andamos, o verdadeiro caminho nao estéa 4.
Se observarmos, se procurarmos onde esta o verdadeiro caminho, nao
conseguiremos encontra-lo. D4-se exatamente o mesmo. Assim como
ndo podemos encontrar o eu nesses agregados, ndo podemos
encontrar o caminho verdadeiro mesmo que tentemos encontra-lo.
Quando nao examinamos o caminho, parece que h4 ali um caminho
verdadeiro, mas se o procurarmos, nao esta ali. Podemos ver o
caminho verdadeiro como falso, como alucinacao. E conseguimos ver
a alucinacdo como alucinacio. Qualquer atividade que estejamos
realizando, podemos olhar como alucina¢iao ou como sonho.

Um sonho é um exemplo muito bom. Um sonho é um excelente
exemplo. O eu é um sonho, a acdo é um sonho e o objeto é um sonho.
Podemos ver tudo como sonho, como continuacio do sonho da noite
anterior. Ver tudo como sonho é muito eficaz; é uma meditacao muito
boa.

Em um sonho, tudo o que estamos fazendo — caminhar, sentar-se
ou comer — é rotulado por nossa mente. Est4 tudo rotulado por nossa
mente, mas nao esta 14, nao existe de forma alguma. Podemos sonhar
que ganhamos um bilhdo de ddblares na loteria. Vamos a um lugar,
pegamos esse bilhdao de dolares, colocamos em nossa bolsa e a bolsa
fica muito pesada. Mas, quando acordamos, o dinheiro nfio esta 14. E
assim. Tudo isso — o verdadeiro eu, a verdadeira acdo, o verdadeiro
caminho, o verdadeiro ato de comer, a verdadeira comida — tudo é
falso. Assim, podemos olhar para isso como em um sonho.

Ver tudo como um sonho é outra boa meditagcdao. O que quer que
estejamos fazendo — eu, acdo, objeto — tudo o que aparece nao
meramente rotulado pela mente ou existindo independentemente,
podemos olhar para tudo isso como em um sonho. Manter a atencao
plena assim, tanto quanto possivel, é muito poderoso, muito eficaz.
Esta é uma meditacdo muito boa, muito poderosa. Nao vou usar outras
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citacoes.

Outra técnica de meditacdo na vacuidade é ver nossa ignorancia
como um magico. O mégico usa mantra ou algumas substancias ou o
que quer que seja, para privar o piblico do uso momentaneo dos
sentidos. A ignorancia deixa uma impressao negativa na mente.

Como um magico, nossa ignorancia projeta a alucinacdo da
verdadeira existéncia em tudo o que é meramente rotulado por nossa
mente — o eu, a a¢do, o objeto, o inferno, a iluminacao, o samsara e o
nirvana. Projeta a alucinacdo da verdadeira existéncia no eu
meramente rotulado; na agdo meramente rotulada; no objeto
meramente rotulado; no inferno meramente rotulado; na iluminacao
meramente rotulada; no samsara meramente rotulado; no nirvana
meramente rotulado; na felicidade meramente rotulada; no problema
meramente rotulado. Adorna essa alucinacao da verdadeira existéncia
em cada coisa meramente rotulada — o eu meramente rotulado, a acao
meramente rotulada, o objeto meramente rotulado. Isso cria ilusoes
totais para nos; cria ilusdoes completas para nos.

Essa ignorancia é como o magico e nés somos como o piblico. O
magico cria ilusdes para os sentidos do ptblico, de modo que o publico
vé todas as coisas de maneira absolutamente erronea. Nada é verdade.
A ignorancia cria ilusoes completas para nés, como um maégico, cria
ilusbes completas por toda a nossa vida. Essa é outra pratica de
atencdo plena em nossas vidas de muito trabalho. Esta é a maneira de
meditar na vacuidade na vida cotidiana, em nossas vidas ocupadas.
Parte de nossa mente deve estar sempre nesta meditacdo, quer
estejamos conversando, dirigindo um carro ou fazendo compras.

O coracao do budismo sao os trés aspectos principais do caminho
para a iluminacao, por isso a vacuidade, a visdo correta, € uma pratica
muito significativa.
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