CONSELHOS DE LAMA ZOPA RINPOCHE

PARA PROTECAO E NAO PROPAGACAO DO
CORONAVIRUS NO MUNDO

ROTEIRO DA PRATICA

Meditacdo diaria
Método de transformacao de uma
vida de sofrimento em felicidade
(inclusive a lluminacao)

Cotidianamente, no inicio de cada dia, apds abrir os olhos pense:

“Até que eu alcance a iluminacdo e até a minha morte, especialmente
hoje, que todas as atividades de meu corpo, palavra e mente — tais como
ouvir, refletir e meditar no Dharma, andar, sentar, dormir e coisas assim —
ndo se tornem causas de sofrimento, mas sim causas de felicidade, e
especialmente na causa para que eu alcance o estado da plena iluminagdo
—ou seja, um método para realizacao da felicidade de todos os seres
sencientes.” Aqui esta o método para criar uma motivacdo do Dharma e
especialmente uma motivagdo da bodhichitta.

Uma meditacdo direta no Caminho Gradual, contendo
todos os significados importante

Esséncia que engloba todos os budas,

Fonte de todas as escrituras e realizagdes do santo Dharma,
Primordiais entre aqueles nobres que buscam a virtude,
Nos gloriosos e santos gurus, eu busco reflgio.

Por favor Guru, abengoe minha mente para se transformar no Dharma,
Que o Dharma se transforme no caminho,
E que ndo haja obstaculos no caminho.



Por favor, abengoe-me até que eu alcance a iluminacdo,

Como o jovem Norsang e o Bodhisattva Sempre Chorando,

Para devotar-me ao amigo virtuoso com pensamento e agdes puros,
Para que eu veja como puro tudo aquilo que ele fizer,

E para que eu cumpra tudo o que me for dito e aconselhado.

E assim que se confia no amigo virtuoso, que é a raiz da
plena iluminacao.

Por favor, abencoe-me para que eu perceba que este corpo de grande
significado, com oito liberdades e dez dotes, é dificil de encontrar e
facilmente perece,

Para que eu entenda a profundidade de acdo e resultado, e que o
sofrimento de um se transmigratério nocivo é dificil de suportar,

Portanto, que eu busque refugio do fundo de meu coragao nas Trés Raras
e Sublimes, Abandone o carma negativo e realize a pratica da virtude
conforme o Dharma.

Esse é o caminho gradual dos seres de pequena
capacidade.

Por favor, abengoe-me [para que eu perceba que] na dependéncia disso,

Mesmo alcangando o renascimento superior de deva ou humano,

Eu terei de experimentar incessantemente o sofrimento do samsara

Porque eu ndao abandonei e estou sob o controle das emogbes
perturbadoras.

Portanto, ao refletir bem em como funciona a existéncia ciclica,

Possa eu seguir continuamente, dia e noite, o caminho dos trés tipos de
treinamentos preciosos, que é o principal método para a liberagdo (do
samsara).

Esse é o caminho gradual dos seres de média capacidade.
Na dependéncia disso, mesmo que eu alcance a mera liberacgdo,

Por favor abengoe-me [para que eu perceba que]

N&do ha um Unico ser senciente dos seis tipos

Que nao tenha sido meu pai e minha mae.

Portanto, pensando que eu deva realizar seus propdsitos,



Possa eu conseguir reverter a mente [que busca] a felicidade inferior (do
nirvana),

E por meio de me igualar e me trocar pelos outros,

Gerar a preciosa mente da iluminagdo (bodhichitta),

Seguir a conduta dos filhos do Conquistador (bodhisattvas),

As seis paramitas e assim por diante.

Esse é o caminho gradual dos seres de grande capacidade.

Apds treinar a minha mente desse modo no caminho comum,

N3o me perturbarei ao experimentar os sofrimentos do samsara por um
longo tempo.

Por forga de considerar os seres sencientes com extraordinaria e
incontida compaixao,

Por favor abengcoe-me para que eu possa entrar no caminho rapido dos
ensinamentos Vajrayana,

Proteger os meus votos e samayas mais do que a minha vida,

E rapidamente alcancar o estado unificado de Vajradhara em uma Unica
breve vida destes tempos degenerados

Esse é o caminho gradual do veiculo do mantra secreto
dos seres da mais alta capacidade.

Recite em seguida:

Que eu ndo levante heresia, nem por um segundo

Contra as a¢Oes do glorioso guru.

Que eu considere todas as suas agdes como puras.

[Com essa devogdo] que eu receba as béngdos do guru no meu coracgao.

Depois recite o verso a seguir e medite no guru entrando em seu coragao:

Magnifico e precioso guru raiz,

Por favor, permaneca no assento de I6tus e luz em meu coracgéo.
Guia-me com sua imensa bondade,

E conceda-me as realiza¢des de seu santo corpo, palavra e mente.

Apds essa motivagdo matinal, recite os versos a seguir sobre como viver a
sua vida para os seres sencientes:




Do [Geshe] Kadampa Langri Tangpa:

Determinado a obter o maior beneficio possivel

De todos os seres sencientes,

Que sao mais preciosos do que uma joia que realiza desejos,
Eu os considerarei como queridos a todo instante.

Do Salvador Nagarjuna:

Possa eu me tornar como uma joia que realiza desejos

E realizar todos os desejos,

E, como uma arvore que concede desejos,

Que eu realize todas as esperangas dos seres sencientes.

De Um guia para o caminho do bodhisattva, de
Shantideva:

Sem qualquer sensacdo de perda ou preocupacao

Desistirei de meu corpo, alimentos e prazeres,

E de todas as minhas virtudes dos trés tempos

Para realizar os dois propdsitos para todos os seres sencientes.

Ao abandonar e doar tudo sem apego

Minha mente alcanca o estado livre de dor (a mente onisciente)
Se devo abandonar tudo, é melhor que eu o faga

Doando tudo a todos os seres

Desisti deste corpo (os agregados impuros) por todos os seres
Para que todos os seres fagam o que quiserem,

Mesmo se me matarem, criticarem, espancarem

E sujarem o meu corpo continuamente.

Que brinquem e facam mal ao meu corpo

E fagam dele uma fonte de zombaria e culpa,
Como ja desisti de meu corpo em favor deles,
N&o ha sentido em sustentar o apego.

Deixarei, portanto, que os seres facam qualquer coisa
Que nao lhes cause danos,

E quando alguém se encontrar comigo

Que nunca seja sem sentido



Se um pensamento de raiva ou desagrado,
Surgir neles por minha causa

Que até isto seja uma fonte eterna

Para que alcancem todas as suas metas

Que todos aqueles que me criticam

Ou me fazem qualquer outro mal,

E os que zombam de mim e me insultam

Sejam afortunados e alcancem o total despertar.

Que eu seja um protetor dos desprotegidos,

Um guia para todos os viajantes nas estradas;

Que eu seja uma ponte, um barco, um navio

Para todos os que desejam cruzar as aguas [do grande rio]

Que eu seja uma ilha para quem anseia por terra

E uma luz para quem anseia por luz;

Que eu seja uma cama para os que buscam descanso;

E um escravo para todos os seres que buscam um escravo.

Que eu seja a joia dos desejos, o vaso da fartura,

O mantra poderoso e o remédio supremo.

Que eu seja a arvore dos milagres

E a vaca da fartura para o todos os seres sencientes.

Que eu me torne a terra e os grandes elementos,
Que existem enquanto o préprio céu existir,

Pela ilimitada multiddo de seres,

Que eu seja a causa de suas vidas

Assim, por cada um no reino dos seres sencientes
Em numero igual ao alcance ilimitado do céu,

Que eu seja o seu sustento e nutrigdo

Até que passem para além dos limites do sofrimento

Enquanto o espago existir e 0s seres permanecerem
Possa eu também permanecer
Para eliminar os sofrimentos dos seres sencientes.



MANTRAS

Mantra da Armadura Varja, que é um mantra famoso de
cura.

HUM VAJRA PHAT / OM PADMASHAVART PHAT / NAN
PAR SHIG / NAGANAN / TADYATHA / SARVAVIRITA
/ HANA HANA / VAJRENA RAKSHA RAKSHA SVAHA

Quando terminar de recitar o mantra, colocar a mdo em
frente a boca e soprar para cima, de maneira que o ar entre
em suas narinas.

Mantra de Manjushri Negro.

OM TRA SO / CHHU SO / DUR TA sO / DUR MI sO /
NYING 6O LA CHHO / KHA LA JAH KAM SHAM TRAM
/ BA PHAT SVAHA

Rdpida realizagdo de desejos na
dependéncia do grande

Jetsun Tsongkhapa
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Serkong Rinpoche Ngawang
Tsultrim Donden

Traduzido por Gelong Tenzin Namjong
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Suprema personificacio de sabedoria e compaixdo de todos os
vitoriosos dos trés tempos,

Que se manifesta como um monge vestido com os trés mantos cor de
acafrio

Sabedoria espontanea e enaltecida dharmakaya que possui os
cinco corpos

A vocg, Jetsun Lozang Dragpa, faco minha saplica: Por

favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam

rapidamente realizados.
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Da natureza da clara luz primordialmente pura,

Expressio natural ininterrupta do completo sambhogakaya,
Grande ser que unifica corpo e mente,

A vocg, Jetsun Lozang Dragpa, faco minha suplica: Por

favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam
rapidamente realizados.
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Exibindo uma variedade de multiplas emanacoes de

nirmanakaya apropriadas aos iniimeros seres viventes
que se igualam em numero a extensio do espaco,

A voceé, Jetsun Lozang Dragpa, faco minha stplica: Por
favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam
rapidamente realizados.

@zim%':q%n}'qﬁmn'q5q'qa'6d@<\1”
SRR ER g R R Ay
%"1“‘ G 5“] Qﬂ = "’“’3’;‘“ & ‘3 Eﬂ‘“ﬂ

e @a\ mqm q& ARART’ qk\w q'ﬁqm 3l
QN YR AYT I @q Tar aqmﬂ

Com o poder de ter feito concentradas suplicas a vocé,
Que todas as inoportunas manifestacoes naturais da era
degenerada:
doenca, fome, disputas, epidemias, espiritos de graha,
interferéncias e assim por diante, sejam pacificados.
Assim, quando suplico que a excelente colecio de condicoes favoraveis
aumente,
Por favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam rapidamente
realizados.
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Tendo limpado por completo as trevas da ignorancia e confusio,

E desenvolvido totalmente a iluminacio da inteligéncia suprema,

Amigo virtuoso que faz florescer o lotus de cem pétalas da tradicao
das escrituras

O sol que irradia beneficios e felicidade - a vocé, eu suplico:

Por favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam rapidamente

realizados.
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Visto que os outros e eu - a assembleia de fiéis discipulos - ndo

temos outro senhor de refugio no qual buscar esperanca,
Quando fazemos stiplicas em todas as seis sessdes do dia e da noite,
Por favor, abencoe-nos para que as béncios do guru possam penetrar as
nossas mentes.
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Além disso, no final desta vida,
Que eu possa vé-lo, Glorioso Lozang Dragpa, juntamente com o seu
séquito,
E que de imediato eu tenha uma visio sua dizendo de modo
pacificador: “Filho, va para o reino celestial de Tushita!”.
Cuide de mim com a sua compaixio, Precioso Guru.
Por favor, abencoe-me para que os meus desejos sejam
rapidamente realizados.
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Mantra de Chenrezig - Buda da Compaixado

OM MANI PADME HUM

DEDICAGCOES

Em virtude de todos os méritos dos trés tempos reunidos por
mim, pelos incontdveis budas e inumeros seres sencientes,
possam todas as guerras, doengas, fome, tortura, pobreza e
problemas econdmicos do mundo, além de todos os perigos
causados por terra, agua, fogo e vento serem pacificados
imediatamente. Que paz e felicidade perfeitas prevalecam no
coragdo e na vida de todos. Que o Buddhadharma dure por um
longo tempo, e que os seres sencientes deste mundo encontrem
o Dharma de Buddha e alcancem a iluminagdao o mais
rapidamente possivel.

Em funcdao de todos os méritos do passado, presente e futuro
reunidos por mim, e em fun¢ao de todos os méritos dos trés
tempos reunidos pelos inumeros buddhas e iniumeros seres
sencientes, que sao completamente vazios de existéncia inerente,
que eu, que estou completamente vazio de existéncia inerente,
alcance o estado da plena iluminagao, que é completamente vazio
de existéncia inerente, e leve todos os seres sencientes, que sao
completamente vazios de existéncia inerente, a esse estado, que
€ completamente vazio de existéncia inerente, por mim mesmo,
gue sou completamente vazio de existéncia inerente.



