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Dia 295 cowm BODHICITTA, NOS NOS TORNAMOS A FONTE DE
FELICIDADE PARA TODOS OS SERES SENCIENTES
—LAMA ZoPA RINPOCHE

SE ALGUEM PERGUNTAR qual é a nossa pratica principal, a nossa pratica
essencial na vida, devemos responder que é a bodhicitta. Geralmente, se
alguém é questionado sobre a sua pratica principal, essa pessoa dard o nome de
uma deidade, dira kundalini ioga, concentragdo nos ventos e gotas ou algo do
género. Mas, na verdade, ainda que todas as outras coisas possam valer bastante
a pena, a nossa pratica essencial tem que ser a bodhicitta.

Amar os outros é a fundagio de todas as qualidades que desenvolvemos ao
longo do caminho para a iluminacgao. A partir dessa base, chegamos ao caminho
Mahayana e progredimos pelos cinco caminhos, atingindo os dez bhumis, bem
como os dois estagios do Tantra Ioga Superior. Sustentados no amor pelos ou-
tros, n6s nos tornamos um buda e temos as qualidades infinitas do corpo, fala e
mente sagrados. Entdo somos capazes de oferecer servigo perfeito, sem o menor
equivoco, a todos os seres. Esse é o fantastico beneficio que podemos ofere-
cer-lhes como consequéncia da rentincia ao amor egoista por ndés mesmos e do
direcionamento das nossas mentes para o amor pelos outros. Quando vemos
dessa forma, percebemos que este bom coragdo, que ama e valoriza os outros,
o bom coragédo desta tinica pessoa, é a coisa mais preciosa, como uma joia que
concede desejos. Ele traz felicidade para cada um dos seres dos infernos, cada
um dos fantasmas famintos, cada um dos animais, humanos, semideuses, deuses
e seres do estado intermedidrio. O que obtemos ¢ inimaginavel, inestimavel.

Devemos seguir os exemplos dos bodhisattvas, emulando o seu treinamento
para amar os outros mais do que eles mesmos. Eles tém que ser os nossos exem-
plos, mostrando-nos como superar completamente os nossos problemas e alcan-
¢ar a felicidade sublime para ndés mesmos e para os outros. Assim, também
seremos um exemplo para os demais.

= Desenvolver bodhicitta precisa ser o nosso refugio principal e a pratica essencial nesta vida
= Amar os outros é a fundagdo de todas as qualidades positivas do caminho
= Os bodhisattvas sdo os nossos exemplos, mostrando-nos como alcangar a felicidade para nds

mesmos € para oS outros

Bodhicitta
1 Os dez beneficios da bodhicitta
1.10 N6s nos tornamos uma fonte de felicidade para os outros
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DIA 296 PARrA DESCOBRIR O AMOR UNIVERSAL EM NOSSA
MENTE, PRECISAMOS DESENVOLVER UM SENTIMENTO
DE EQUILIBRIO COM TODOS OS SERES VIVOS NO
UNIVERSO —LAMA YESHE

UMA DAS BELEZAS do budismo é que ele nos oferece um treinamento pratico
paraanossa mente. Ele ndo diz: “Bodhicitta é fantéstica porque o Buda disse!”
Ao invés disso, ele nos fornece os métodos para desenvolver tal atitude e, entdo,
podemos constatar por nds mesmos se ela funciona ou néo, se é fantéastica ou néo.

De acordo com esses métodos, a primeira coisa que precisamos é de um senso
deequanimidade ou equilibrio. Assim como a terra aplanada é abase na qual cons-
truimos uma casa, a equanimidade — uma atitude imparcial em rela¢do a todos
os outros seres — é a fundacéo para cultivar a bodhicitta. Segundo a experiéncia
de meditadores do passado, quando alcangamos tal equilibrio, podemos cultivar
abodhicitta de forma facil e rapida. Contudo, o habito profundamente arraigado
de discriminar incisivamente entre amigos, inimigos e estranhos dificulta a
obtencdo dessa disposi¢do mental equanime. Com o nosso tremendo desejo,
apegamos-nos e aferramo-nos aos nossos amigos; com aversao e ddio, rejeita-
mos aqueles de quem ndo gostamos; e, com indiferenga, fechamos os olhos para
incontaveis pessoas que ndo nos parecem ser nem uteis nem nocivas. Enquanto
a nossa mente estiver sob o controle desse tipo de apego, aversdo e indiferenca,
nunca seremos capazes de cultivar a preciosa bodhicitta em nosso coragéo.

Equanimidade ndo é um conceito intelectual; ndo é apenas mais um pensa-
mento ou ideia a ser entretido na nossa cabeca. E, isto sim, um estado da mente,
uma qualidade especifica da consciéncia ou uma atengdo consciente a ser alcan-
¢ada por meio de familiarizagdo constante. Para que isso aconteca, temos que
nos esforcar muito. Em outras palavras, temos que treinar a nossa mente e trans-
formar a nossa atitude bésica com relagdo aos outros.

= O budismo nos oferece métodos praticos de treinamento mental que podemos verificar
por nés mesmos

= A fundagio essencial é a equanimidade: uma atitude imparcial em relagdo a todos

= Equanimidade é um estado da mente alcangado por meio de esforgo e constante familiarizagao

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito
A base: equanimidade imensurdvel
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DiA 297 O NosSso JULGAMENTO DAS PESSOAS COMO
AMIGOS, INIMIGOS E ESTRANHOS E UM COMPLETO
EQUivoco —LAMA YESHE

TALVEZ EU DEVA explicar como desenvolver o equilibrio. Nés fazemos isso
com meditacdo. Visualize a sua frente uma pessoa que lhe cause agitacio,
alguém de quem vocé nio goste; visualize atras de vocé a pessoa a qual vocé é
mais apegado; e visualize ao seu redor aquelas pelas quais vocé sente indiferenca.

Olhe para esses trés grupos de pessoas — amigo, inimigo e estranho - e medi-
te; veja como vocé se sente em relacio a cada um deles. Quando olha para o seu
amigo querido, surge um sentimento de apego; vocé quer ir na diregdo dele.
Quando olha para a pessoa que te machuca ou incomoda, vocé quer desviar o
olhar; vocé rejeita essa pessoa. Visualize-os e observe como se sente. Depois,
pergunte-se: “Por que eu penso de um modo diferente sobre pessoas diferentes?
Por que quero ajudar a pessoa de quem gosto e ndo aquela que odeio?” Se vocé
for honesto, descobrird que as suas respostas sdo reagdes totalmente irracionais
da mente deludida. Verifique: visualize todos os seres vivos do universo ao seu
redor e perceba que, tanto quanto vocé, eles todos também desejam felicidade
e ndo querem infelicidade. Portanto, ndo ha razio para fazer a distingdo psi-
coldgica entre amigo e inimigo, entre querer ajudar o amigo com apego extremo
e querer rejeitar o inimigo inoportuno e agressivo com aversdao extrema. Esse
tipo de mente ¢ totalmente irrealista, ja que, 8 medida que a mente insatisfeita
humana oscila, aqueles tipos de relagao também naturalmente mudam.

E essa a abordagem para o desenvolvimento do equilibrio e, quanto mais
a praticamos, mais percebemos que, na verdade, ndo ha nenhuma razdo para
distinguir seres sencientes entre amigos, inimigos e estranhos com base nos
extremos do apego e do 6dio; apenas uma mente doente faz isso.

= Para desenvolver o equilibrio, visualizamos amigos, inimigos e estranhos ao nosso redor
= Refletimos sobre como nos sentimos em relacéo a eles e observamos se somos realistas

= Quanto mais fazemos isso, mais percebemos que ndo ha motivos para fazer tais distingdes

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito
A base: equanimidade imensurdvel




Di1A 298 IcuALAR 0S OUTROS NAO SIGNIFICA ALTERAR
RADICALMENTE O MUNDO EXTERNO; ISSO ESTA NA
MENTE —LAMA YESHE

SENTIR 0 EQUILIBRIO entre todos os seres vivos sem discrimina¢do nio
¢ algo que apenas inventamos. Ndo estamos tentando igualar algo que é
inerentemente desigual. O que tentamos fazer é perceber como igual aquilo
que ja ¢ igual. Tentamos superar a distor¢do de desigualdade projetada pelos
departamentos do ego e do apego, que fazem com que experimentemos os dois
extremos do desejo avido e da aversdo intensa. Apenas olhe ao seu redor. Quem
de nos nao quer felicidade e prazer? Todos nds queremos. E quem de noés quer
sofrer? Ninguém. Somos todos iguais, tanto por desejar a felicidade como por
querer nos livrar do sofrimento e do apego. Entido podemos ver como a nossa
mente estd desequilibrada ao ser tdo extrema e quantos conflitos vivenciamos
como resultado disso. Se percebermos isso com clareza, mal acreditaremos em
como temos sido ridiculos.

E absolutamente 16gico que devemos nos sentir semelhantes a todos os seres
sencientes. Temos que abordar o sentimento de igualdade com o conhecimen-
to-sabedoria analitico. Quando alcancarmos aquele ponto intelectualmente,
deixamos a nossa mente permanecer no sentimento de igualdade pelo tempo
que pudermos, mantendo a concentra¢do unifocada no equilibrio o maximo
possivel. Quando nos distrairmos, voltamos ao nosso raciocinio logico e expli-
camos novamente para nés mesmos a natureza e as falhas do apego. Quando
chegarmos a concluséo de que somos iguais aos outros, novamente deixamos a
nossa mente permanecer naquele sentimento de equilibrio. Devemos nos satis-
fazer com isso e apenas ficar ali. Isso é muito melhor do que a intelectualizagéo.

Quando sentirmos o nosso primeiro gosto do equilibrio, ele sera uma experién-
cia extremamente poderosa, mesmo que pequena. Com essa experiéncia menor,
as nossas realizagdes tém inicio; comegamos a realizar a mente pacifica.

= Todos os seres sdo iguais em desejar a felicidade e querer livrar-se do sofrimento
= Devemos gerar o sentimento de igualdade por meio da logica, e, depois, permanecer nele

= Com o nosso primeiro gostinho do equilibrio, comegamos a realizar a mente pacifica

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito

A base: equanimidade imensurdvel
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DiA 299 Tobpos os seres no AR, NA TERRA E NOS MARES
FORAM NOSSAS MAES —LAMA ZoPA RINPOCHE

PARA SERMOS CAPAZES de perceber como todos os seres sencientes foram
incrivelmente gentis conosco e, portanto, desejarmos retribuir essa gen-
tileza, temos que primeiro entender logicamente que todos eles nos ajudaram
ao longo de intimeras vidas. Fazemos isso ao compreender que todos os seres
sencientes foram nossas mies nao apenas uma vez, mas incontdveis vezes. Ainda
que muitas pessoas possam ter tido uma rela¢éo dificil com a mae, para a maio-
ria de nos, a mée desta vida é o objeto do nosso grande amor e a pessoa que nos
demonstrou mais carinho e gentileza, maior inclusive do que o nosso pai. E por
isso que os textos sobre bodhicitta geralmente usam a mae.

Quando pensamos sobre como um ser passa, em um fluxo continuo, de uma
vida para a outra, podemos ver que, porque as nossas vidas sdo incontaveis,
as nossas mies também sdo incontaveis. Todos os seres sencientes nos seis
reinos foram nossa mae ndo uma, mas inumeras vezes. Nao nos lembramos
disso porque ndo somos capazes de recordar vidas passadas. Uma crianca sepa-
rada da sua mae ainda bebé ndo conseguira lembrar-se dela quando crescer,
mas isso ndo significa que ela nunca teve uma mée. Do mesmo modo, ndo
podemos lembrar como a nossa mae atual desta vida foi a nossa mae incontéveis
vezes em iniimeras vidas passadas, nem como todos os outros seres também
foram as nossas maes.

No presente, quando vemos a nossa mae atual, surge o sentimento intuitivo:
“Ah, esta é a minha mae” Damos o primeiro passo dos sete pontos de causa e
efeito quando esse mesmo sentimento aflora para cada um dos seres sencientes
que encontramos - cada inseto, passaro e pessoa.

= Precisamos reconhecer que todos os seres sencientes foram as nossas maes inimeras vezes
= Porque as nossas vidas foram incontaveis, as nossas maes também foram incontéaveis
* Quando intuitivamente vemos todos os seres que encontramos como nossa mae, este passo

esta concluido

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito
2.1 Todos os seres sencientes foram nossas mdes
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Di1A 300 Temos QUE SENTIR A GENTILEZA DA MAE DO FUNDO
DO NOSSO CORAGAO —LAMA ZorPA RINPOCHE

RADICIONALMENTE, A GENTILEZA da mae ¢ discutida por meio de quatro

linhas gerais: a gentileza de nos ter dado este corpo, de proteger-nos dos
perigos da vida, de mostrar-nos as realidades do mundo suportando muitas
dificuldades e de acumular carma negativo por nos.

Desde o momento em que nascemos, nossa mée sacrificou a sua vida para
garantir ndo apenas que sobrevivéssemos, mas que tivéssemos tudo de que pre-
cisavamos. Estdvamos absolutamente indefesos e ela nos protegeu de todos os
perigos ao nosso redor; dependemos dela para tudo. Ela também foi a responsével
por nos dar educagio, ensinando-nos tudo de que precisavamos para sobreviver
neste mundo, como andar, falar, beber e comer, evitar perigos, como compor-
tar-nos ao redor de outras pessoas etc., assim como garantindo que féssemos a
escola e obtivéssemos uma educacdo regular. Para isso, ela suportou muitas difi-
culdades e, inclusive, criou carma negativo. Ao observar, na nossa propria vida,
todos os exemplos de como a nossa mae foi gentil conosco, as nossas meditagdes
sobre a gentileza dela serdo muito eficazes. Temos oportunidades incriveis por
causa deste corpo precioso que nos foi dado por ela mediante diversas difi-
culdades e sacrificios.

Ao pensar sobre as quatro maneiras em que a nossa mae foi tdo gentil, usamos
amie da nossa vida atual como um modelo e 0 expandimos para todos os seres
sencientes. Essa mente é vital para nos conduzir ao préximo passo, a determi-
nagdo de retribuir essa gentileza e, a partir dai, cultivar o amor, a compaixao e
a atitude especial que decide assumir a responsabilidade exclusiva de libertar
todos os seres do sofrimento.

= Hé quatro linhas gerais que guiam a nossa reflexao sobre a gentileza da mae
= Nossa mée nos deu este corpo, manteve-nos seguros, educou-nos e suportou muitas difi-
culdades por nés

= Usando a nossa mae atual como modelo, nds o expandimos para todos os seres sencientes

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito
2.2 Lembrando da gentileza delas
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DiA 301 O ProPOSITO DA NOSSA VIDA E PACIFICAR OS
SOFRIMENTOS DE TODOS OS SERES
—LAMA ZoPA RINPOCHE

SE A NOSSA maie estivesse rumando cegamente para um precipicio, sem
alguém que a acompanhasse, e nés fossemos os tinicos capazes de ajuda-la,
seria absolutamente vergonhoso que, ao invés de acudi-la, simplesmente ficas-
semos relaxados em um lindo parque, cantando, dan¢ando e tomando sol
enquanto ela caia para a sua morte.

E esse o estado de todos os seres sencientes, cegados por nio terem o Dharma,
rumando, passo a passo, para o abismo dos reinos inferiores e sofrimentos
insuportaveis. Eles ndo tém a sabedoria do Dharma nem alguém que os acom-
panhe, e estdo completamente intoxicados pela dor terrivel dos trés tipos de
sofrimento e perturbados pelas delusées, acreditando que o apego aos objetos
dos sentidos seja felicidade. A cada segundo, minuto e hora eles rumam em
dire¢do ao precipicio que separa o sofrimento desta vida do sofrimento ainda
maior da vida seguinte. Estes seres sencientes foram as nossas maes incontaveis
vezes e foram inconcebivelmente gentis; logo, se ndo fizermos tudo ao nosso
alcance para salvé-los do abismo, ndo temos vergonha.

Nos também estamos sofrendo, mas temos a enorme vantagem de conhecer
o guia perfeito, o professor virtuoso, e de receber os ensinamentos do Dharma
que nos permitem libertar-nos do sofrimento e alcangar a iluminagdo. Temos os
meios para nos libertar; os outros seres sencientes nao. Se ndo fizermos tudo ao
nosso alcance para retribuir a grande gentileza deles, ndo ha nada mais egoista,
cruel e mesquinho. Com isso em vista, devemos comprometer-nos, do fundo
do nosso coracio, a retribuir todas as mies seres sencientes com a liberagdo do
sofrimento do samsara e a condugéo a iluminagio plena.

= Se a nossa mae estivesse rumando em dire¢ao a um precipicio, seria vergonhoso néo salvé-la
= Todas as nossas maes seres sencientes, perturbadas pelas delusdes, dependem da nossa ajuda

= Precisamos desenvolver a forte determinacdo de conduzi-las do sofrimento a iluminagdo

Bodhicitta
2 Os sete pontos de causa e efeito
2.3 Retribuir a gentileza delas
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