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- -+ Prefacio do editor - - -

STA f a quarta publicagdo da nossa série de livros gratuitos de au-

toria do Lama Yeshe, e uma das dezoito obras gratuitas publica-
das pelo Lama Yeshe Wisdom Archive. Ao todo, ja disponibilizamos
mais de 575.000 livros gratuitos, algo com que todos nés podemos nos
alegrar. Estendo um agradecimento sincero e profundo a todos que tor-
naram isso possivel.

Os seis ensinamentos reunidos neste livro ocorreram durante a visita
de Lama Yeshe a Australia, em 1975. Os trés primeiros correspondem a
uma série de palestras noturnas consecutivas dadas por Lama na Uni-
versidade de Melbourne. Na terceira noite, ele considerou que o ptiblico
ja havia ouvido o suficiente e ofereceu uma meditagdo guiada. Indica-
mos com clareza as pausas e sugerimos que, ao invés de ler o contetido
ininterruptamente, vocé pare por alguns minutos ap6s cada paragrafo
para refletir sobre o que Lama disse, tal como ele pretendia.

Os tltimos trés ensinamentos foram palestras puablicas dadas em
Sydney. Mais uma vez, estdo repletos de amor, perspicacia, sabedoria e
compaixdo; e as sessdes de perguntas e respostas que Lama tanto apre-
ciava estdo ainda mais dindmicas e instrutivas do que nunca. Esperamos
que vocé aproveite a leitura destas palestras tanto quanto nos nos deleit-
amos em trazé-las até voce.

Mais uma vez, agradeco a Wendy Cook e Linda Gatter pelas gentis e

valiosas sugestdes editoriais.



Lama Yeshe e o editor no caminho para Lawudo, Nepal, maio de 1973

Crédito: Lama Zopa Rinpoche



- -+ Prefacio do tradutor - - -

EGUIMOS AMPLIANDO a oferta de livros em portugués dos nos-

sos gentis e preciosos gurus, uma das principais missdes do
Centro Shiwa Lha, tinico afiliado a Fundacio para a Preservagio
da Tradigdo Mahayana (FPMT) no Brasil.

Em A quietudepacificadamentesilenciosa, Lama Yeshe segue, a exem-
plo de Seja o seu préprio terapeuta e Faga da sua mente um oceano, tam-
bém disponiveis em portugués, instigando-nos a investigar a na-
tureza da nossa mente. Neste compilado de ensinamentos, Lama
destaca a importincia de buscar as respostas para todos os seus
problemas dentro de si mesmo, a partir do desenvolvimento de
uma mente serena, pacifica e silenciosa. Ele também ressalta a rele-
vancia da investiga¢do e da aplicagdo de todo e qualquer conheci-
mento a sua propria experiéncia.

A capacidade que Lama Yeshe tem de se conectar a mentalidade
ocidental e trazer exemplos e reflexdes totalmente pertinentes a
nossa realidade e modo de vida sio fascinantes.

Este trabalho foi realizado pelo Grupo de Tradutores do
Centro Shiwa Lha. Em abril de 2001, o diretor do LYW A, Nicholas
Ribush, cedeu gentilmente os direitos para a publicacdo em lingua
portuguesa dos titulos da LYWA. Seguindo a filosofia de difundir
o Dharma e os ensinamentos preciosos e incomparaveis de Lama
Thubten Yeshe e Lama Zopa Rinpoche, os livros digitais serdo
distribuidos gratuitamente no site do Shiwa Lha.

Desde 1996, o centro mantém praticas regulares de meditacio,
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cursos e grupos de estudo sob a orienta¢do do escritdrio internacional.
Também se dedica a traducido dos conselhos de Lama Zopa e Lama
Yeshe, livros e demais ensinamentos disponibilizados pelo LYWA.
Nossas atividades também contam com a generosidade de volun-
tarios e benfeitores. Para apoiar a traducio e distribui¢do do Dharma

em portugués, considere contribuir com as iniciativas do Shiwa Lha.

Saiba como em: https://shiwalha.org.br.

Grupo de Tradutores do Centro Shiwa Lha

Por meio do mérito de terem contribuido com a disseminagdo dos ensinamentos
do Buda para o beneficio de todos os seres sencientes, que s n0ssos
benfeitores e suas familias e amigos tenham vidas longas
e sauddveis com toda felicidade, e que todos
os seus desejos do Dharma sejam
realizados instantaneamente.



JOPUIA T[3(] :OIPRID

Suiga, 1978



cee] e
Budismo: algo para todos

LGUMAS PESSOAS acham que, s6 porque leram alguns livros, ja
sabem tudo sobre o budismo e os budistas. Elas pegam um livro
e pensam: “Hum... Vamos ver o que este diz. Bem, de acordo com ele,
parece que os budistas sio muito extremistas. Eles acreditam em um
monte de coisas estranhas”. Pegam outro: “Meu Deus, os budistas sdo
completamente niilistas”. Elas tiram diversas conclusdes equivocadas
com base em informagdes extremamente limitadas; elas ndo enxergam
o quadro completo. Isso é muito perigoso.
Talvez leiam algo da escola Madhyamaka de filosofia budista, que
¢ conhecida por sua abordagem intelectual rigorosa da vacuidade —a
natureza altima da realidade — cuja compreensdo pode ser bastante
dificil. Isso pode leva-las a pensar: “Ah, os budistas nio sio religiosos;
sdo ateus. Eles ndo acreditam em nada, pensam que nada existe. Como
podem se considerar religiosos?” Isso também pode ser muito perigoso.
Outros podem chegar a esta conclusdo: “Nossa! Os budistas acredi-
tam em trés deuses. Eles dizem que o Buda é um Deus, o Dharma outro
e a Sangha o terceiro. Eles devem ser super crentes. Isso é exagero. No
Ocidente, nunca ouvimos falar de trés deuses; apenas de um. Também
somos religiosos, mas temos apenas um Deus. Sequer podemos con-

cordar com os budistas sobre quantos deuses existem”.
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Sevocé olhar apenas para um pequeno aspecto do budismo, claro
que pode parecer exagerado. Mas o budismo n3o se resume a uma
ou duas coisinhas; ndo estamos falando de uma filosofia pequena. O
Buda explicou a natureza de cada um dos fendmenos no universo.

Até aqui, tive nove ou dez anos de experiéncia ensinando filo-
sofia budista a ocidentais e testando como ela pode se adequar as
suas mentes —sobretudo durante os cursos de meditacio de um més
que realizamos todos os anos no Monastério de Kopan, no Nepal.
Nesses cursos, tentamos explicar tudo, mas percebi que, se falamos
demais sobre o lado negativo das coisas, os alunos perdem a cabega
completamente. Eles dizem: “Esses lamas enfatizam muito a nega-
tividade. Por que ndo falam mais sobre o lado positivo? O budismo
ndo se resume a delusdo e sofrimento. Por que eles nos ensinam
coisas negativas dia apds dia?”

Porém, no budismo, antes de ingressar no caminho positivo da
liberacio, da iluminagio ou de Deus—chame do que quiser, o nome
ndo importa—, é preciso saber como a sua mente negativa funciona.

Sendo compreender como as duas visdes extremas da sobrevalo-
rizagdo e da subvaloriza¢io operam dentro de vocé, como podera
corrigir suas acoes e estabelecer-se no caminho correto? Por isso, é
crucial saber os aspectos negativos da sua natureza. Na verdade, se
vocé compreender a evolugdo da sua mente negativa do inicio ao
fim, sentird um grande conforto. Caso contrario, sem saber como
ela funciona, acabara pensando que a¢des negativas sio positivas.

Além disso, se tentar praticar o caminho a liberacdo sem uma
compreensio solida do que é positivo e do que é negativo, uma sim-

ples pergunta de alguém contestando o que vocé esta fazendo pode
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tird-lo completamente dos trilhos. Vocé pode se confundir e desistir.
Isso é sinal de uma mente fraca. E preciso ver a evolugio completa tanto
da mente negativa como da positiva.

Algumas pessoas assumem que o budismo é uma religido agradavel,
que sempre trata dos assuntos sagrados de maneira diplomatica e suave.
Quando comecamos a ensina-lo aos iniciantes, ndo partimos de assun-
tos sagrados. A primeira coisa que explicamos € a natureza basica da
sua mente atual — o que estd acontecendo aqui embaixo, agora, e ndo o
Buda ld em cima.

Contudo, sobre esse ponto, gostaria de dizer algo sobre a natureza
do Buda. Como mencionei antes, algumas pessoas com conhecimento
limitado sobre o budismo acham que, enquanto o cristianismo e ou-
tras religides afirmam que Deus é um s, os budistas veneram trés deu-
ses. Na realidade, se vocé compreender a natureza verdadeira do Buda, do
Dharma e da Sangha, sabera que ndo existe separagdo entre eles. O Buda é
oBuda; 0 Buda é o Dharma; o Buda é a Sangha. Aceitar o Buda, o Dharma
e a Sangha como o refuigio definitivo ndo contradiz a unidade de Deus.

Ha quem pense que o budismo é apenas uma filosofia intelec-
tual, sem pratica religiosa. Isso também nio é verdade. O budismo
tem ambos: filosofia intelectual e pratica religiosa. Quando o Buda
ensinou, ele o fez individualmente, oferecendo a cada aluno o que
quer que necessitasse. Ao oferecer solu¢des para a mente nega-
tiva, ele revelava métodos distintos, ja que a mente negativa varia de
pessoa para pessoa. As vezes, ele dizia: “Sim, isso existe”, e, para outras
pessoas, afirmava: “Nio, isso ndo existe”, conforme a escola de pensa-
mento budista adequada ao nivel mental de cada um.

Ao observar isso, pessoas com mentes limitadas podem pensar que
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o Buda se confundiu, que as suas explicacdes eram contraditérias. Mas
ele ndo se enganou. Ele era um professor sibio, capaz de perceber que
mentes diferentes tém problemas diferentes e, portanto, necessitam de
solugdes diferentes. Por exemplo, um médico competente pode aconse-
lhar um paciente com febre a jejuar por alguns dias e, depois, orienta-lo
a comer. Uma pessoa de mente estreita poderia dizer: “Esse médico é
engracado. Um dia diz para ndo comer, no outro diz para comer. Ele esta
bastante confuso”. Mas, na verdade, o médico é sabio. Ele compreende a
evolugdo da doencga do paciente e prescreve tratamentos diferentes em
momentos diferentes.

Do mesmo modo, o Buda— o médico supremo — tratou seus discipu-
los. Ele ensinou os seres sencientes de acordo com seus diferentes niveis
mentais. Vocé ndo pode subitamente comegar a falar sobre as sutilezas
intelectuais da visdo iluminada para pessoas cujas mentes estdo comple-
tamente confusas. Elas t¢ém um longo caminho pela frente e requerem
ensinamentos que suas mentes limitadas sejam capazes de assimilar. Se
o proprio Buda lhe ensinasse algo que a sua mente ndo pudesse com-
preender, vocé ficaria apavorado. Em vez de se beneficiar, vocé enlou-
queceria. E preciso entender isso.

Mesmo antes de o budismo chegar ao Tibete, ja havia muitas esco-
las, doutrinas e filosofias budistas distintas — e elas ainda existem. No
entanto, em esséncia, elas ndo sio de modo algum contraditérias. Elas
estdo ali para o desenvolvimento gradual da mente humana. Na ver-
dade, todas essas diversas doutrinas e filosofias existem para o desen-
volvimento gradual da mente de cada pessoa individualmente.

Na escola fundamental da filosofia budista, o Buda ensina que os

fenomenos tém existéncia propria. Na seguinte, ele ensina que eles ndo
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sdo totalmente existentes por si mesmos —que ha algo que surge dolado
do objeto e algo do lado da mente. Por fim, ele explica que, em realidade,
nada vem do objeto — ele existe apenas como nome.

Vocé notara que algumas religides ndo tém esses diferentes niveis de
visdo, essas abordagens variadas para o desenvolvimento gradual da
mente humana. No budismo, quando a mente se encontra em um nivel
inicial, s3o indicadas determinadas praticas. Quando, por meio delas,
a mente se desenvolve um pouco, vocé aprende os métodos do nivel
seguinte. Ao realiza-los, vocé progride para técnicas mais avangadas.
Desse modo, gradualmente, sua compreensio e percep¢io mudam e
vocé avanga ao longo do caminho. Dessa forma, o budismo é extrema-
mente preciso. Seja quem for, encontrara explicacdes filosoficas es-
pecificas e metodologias praticas que se adequam ao seu nivel mental
particular.

No Ocidente, pegamos um livro e dizemos: “Ah, isto soa bem. Eu
gosto deste livro. Acho que vou praticar esta meditagdo”. Porém, ainda
que as palavras soem bem e vocé goste das ideias, se nio estiver pronto
para uma determinada prética, ndo ha como integra-la a sua mente. Se
tentar, pode acabar concluindo: “Ih, este método nio funciona”. Mas o
problema ndo estd no método e sim na sua tentativa de aplicar algo para
o qual ndo esta preparado. Vocé nido sabe como incorporar essa ideia a
sua mente nem como emprega-la a sua experiéncia. Esse € o problema.

Vocé pode encontrar boas ideias em todos os livros do mundo, mas
como essas boas ideias se relacionam com a sua mente? Como vocé as
emprega na sua experiéncia cotidiana? Se for capaz de fazer isso, entdo
faz sentido pratica-las. A sua mente sera gentil, leve, calma e pacifica, e

sua vida mais feliz. Vocé comecara a saborear o mel do Dharma. Caso
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contrario, sem mel para vocé —so Coca-Cola. Coca em excesso, gasem
excesso. Sem sono e correndo para o banheiro. Estou brincando! Nao
estou falando do fisico aqui; esses sdo apenas exemplos para a mente.

Tudo o que vocé encontra na filosofia e pratica budistas tem como
Gnico propdsito o tratamento psicoldgico da mente humana. O Buda
nunca propos uma filosofia obscura apenas para declarar com orgulho:
“Esta é a minha doutrina”. Ele nunca apresentou um s6 ponto de vista
filosofico que nio se relacionasse @ mente humana ou que nio tivesse
como objetivo integrar-se a ela. Jamais. O budismo é um modo de con-
duzir a propria vida que esta relacionado a sua mente, a sua visdo e a
sua experiéncia. Portanto, tenha cautela ao dizer que o budismo é “isto,
isso ou aquilo”.

Por exemplo, depois desta palestra, vocé voltara para casa e dira as
pessoas: “O budismo € isto, o budismo é aquilo, porque um lama tibeta-
no disse”. Mas, por favor, ndo pense que eu falei tudo sobre o budismo
esta noite. Eu mal toquei a superficie. O que apresentei aqui ndo é, de
modo algum, a totalidade do budismo.

Ja que as diferentes escolas de filosofia budista e seus respectivos pon-
tos de vista sdo graduados — diferentes escolas para diferentes tipos de
mente —, como saber, ao pegar um livro especifico, se o contetdo serd
apropriado para a sua mente? E claro que, nos ensinamentos do Buda,
ha métodos para cada um de nds. Se vocé for sabio, certamente sabera
escolher um livro adequado. No budismo, ha algo para todos — que
qualquer pessoa pode compreender e realizar — e ndo ha nada dificil de-
mais, que nenhuma mente humana seja capaz de entender. O Buda deu

ensinamentos precisos que podem ser compreendidos por qualquer
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um, de acordo com seu nivel mental — métodos diferentes, pontos de
vista diferentes, filosofias diferentes, doutrinas diferentes.

Por exemplo, o Buda explicou, de maneira geral, como o carma opera
na vida cotidiana, sem que seja necessario um intelecto sofisticado para
entendé-lo. No seu primeiro ensinamento, sobre as quatro nobres ver-
dades, ele explicou o carma de modo bastante simples. Primeiro, falou
sobre a verdade do sofrimento. Isso ndo é sensato? Se alguém descreve
sua propria mente agitada — como ela surge, como some, que tipos de
efeitos produz —, como vocé poderia rejeitar isso, dizendo: “Ah, isso
é demais para mim”? E impossivel. Como vocé pode rejeitar alguém
que explica, de modo correto e detalhado, como a sua mente é agitada?
Como ela permanece em conflito todos os dias da sua vida, justamente
porestar dividida e ndo integrada? Se alguém lhe d4d uma explica¢do per-
feita para isso, como vocé pode dizer que é dificil demais compreender?

Nio tentamos ensinar aos iniciantes as complexidades da filosofia
Madhyamaka. Podemos identificar imediatamente quem esta pronto
para ouvir os ensinamentos sobre a vacuidade e quem ndo esta. No en-
tanto, podemos ensina-los sobre os problemas que enfrentam em suas
vidas diarias e sobre a natureza da verdade do sofrimento, de modo a
que consigam compreender a evolucio da sua realidade cotidiana.

Na verdade, o Buda ensinou sobre o sofrimento humano e sobre a
mente agitada de varias maneiras diferentes. Para algumas pessoas, ele
ofereceu explicagdes bastante simples; para outras, mais avancadas
intelectualmente, ele deu explanagdes mais sutis e técnicas. Mesmo a
forma como ensinou a natureza do sofrimento foi extraordinaria— ele
tinha inimeras abordagens para introduzir esse tema a mente humana.

[sso ndo é incrivel? Como vocé pode negar a sua mente agitada? “Eunio
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acredito que tenha uma mente agitada. Ndo quero ouvir sobre isso.”
Como vocé pode nega-la? Vocé esta preso ao seu corpo fisico e tem
que atura-lo todos os dias da sua vida. Quando alguém explica a sua
natureza, como vocé pode rejeita-la?

Talvez vocé argumente que ndo tem uma mente agitada. Neste caso,
eu lhe pedirei que verifique como se sente ao acordar pela manha.
Atente-se a isso por um s6 dia e vocé vera. Talvez ndo seja necessario
sequer um dia inteiro. Apenas tente sentar-se com as pernas cruzadas
por uma hora. O seu ego perdera completamente a cabega: “Ai, os meus
joelhos doem”. Dor nos joelhos é algo tdo passageiro; mas a sua mente
agitada continua, continua e continua — o dia e a noite inteiros, por
meses, anos. Ela nunca para.

Em sanscrito, a palavra para os ensinamentos do Buda é Dharma.
Dharma é remédio. Assim como toda doenga fisica tem o seu remédio
correspondente, o Buda prescreveu um método especifico para cada
doenga mental. Foi isso o que ele ensinou. Ele nio distribuiu o mesmo
ensinamento para todos, sem se importar com quem eram ou quais
problemas tinham. Por isso, vocé ndo pode simplesmente dizer: “O bu-
dismo é isto”. O Dharma ndo é uma coisa sé.

Como mencionei antes, ha diversas escolas de pensamento budista.
As duas principais sio a Hinayana e a Mahayana. Esta, por sua vez, di-
vide-se em Paramitayana e Vajrayana, ou Tantrayana. Tantrayana, ou
tantra, também compreende diferentes escolas. Ha, basicamente, qua-
tro, cada uma com técnicas especificas —mas ndo posso falar sobre isso
agora. Ainda assim, é importante que vocé saiba da existéncia de um
caminho bem estruturado e gradual, por meio do qual vocé pode desen-

volver sua mente passo a passo até a ilumina¢io. Como o budismo ti-
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betano nio estd completamente estabelecido nesta parte do mundo,
menciono essas coisas apenas para sua informacao.

Por exemplo, hoje em dia temos meios de transporte avancados,
como carros velozes e avides a jato, mas isso ndo significa que nio
haja mais espaco para a bicicleta. Na evolucio do transporte humano,
comegamos com carriolas simples, depois vieram os carros, avioes, e
agora temos foguetes que vio até a lua. Logo, haverd algo que ultra-
passe até mesmo os atuais foguetes — ndo pense que eles sdo a suprema
invencdo humana. N3o hé limites para o quanto a mente humana pode
desenvolver-se. Hoje, todo mundo tem uma televisdo, mas, ha algu-
mas décadas, se vocé descrevesse um aparelho desses para alguém,
essa pessoa ndo acreditaria que algo assim fosse possivel. Da mesma
forma, hoje muitos tém carros, pelo menos nos paises desenvolvidos.
Com o tempo, talvez, todas essas pessoas terdo os seus proprios avides.
Voceé pode dizer que isso é impossivel, mas por qué? Essas coisas sio
fendmenos materiais e, se a mente humana se empenhar nessa direcao,
elas podem ser desenvolvidas. Ndo é nada sobrenatural; apenas ainda
nao aconteceu.

Enfim, o que quero dizer é o seguinte: assim como ha graus de desen-
volvimento dessas coisas materiais, e as versdes anteriores ndo confli-
tam com as posteriores, também as filosofias, doutrinas, pontos de vista
e métodos dos profundos ensinamentos do Buda existem para o desen-
volvimento espiritual gradual de qualquer individuo, e ndo conflitam
entre si nem se contradizem.

E claro que, se vocé pensa que o mundo material dos sentidos é tudo
0 que existe, e que ndo é possivel realizar aquilo que vocé imagina—que

se trata de mera especula¢do mental —isso é absurdo. Até mesmo o in-
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ventor do foguete precisou primeiro imagina-lo em sua mente antes de
crid-lo. Primeiro, ele o sonhou; depois, reuniu os elementos materiais
necessarios para produzi-lo; entdo o foguete surgiu. Ele ndo poderia
té-lo construido sem antes crid-lo em sua mente. Percebam que todas
essas diferentes invengdes modernas sdo resultado do poder da mente
humana. Portanto, ndo pense que os sonhos ndo podem tornar-se reali-
dade. E possivel sim.

Talvez isso baste por hoje. Basicamente, o budismo Mahayana con-
tém muitos métodos e técnicas, e todos sdo necessarios para o desen-
volvimento de cada mente humana. Nio entrarei em detalhes agora,

mas, se vocés tiverem perguntas, terei prazer em tentar respondé-las.

P. Gostaria de perguntar algo sobre reencarnagio. Alguns ocultistas
acreditam que, se vocé nasceu em um pais ocidental, foi para aprender
as licdes que devem ser aprendidas no Ocidente; dedicar-se a estudos
orientais seria um retrocesso, pois vocé ja teria vivido muitas vezes no
Oriente. Isso pode ser um ponto de vista tolo, mas algumas pessoas o
defendem, e eu gostaria de saber a sua opinido.

Lama. Bem, essa é uma boa pergunta — acho! Entdo, qual ¢ a sua con-
clusdo? Que aqueles que nasceram no Ocidente sdo seres humanos
avangados e, para eles, aprender filosofia oriental seria como descer ao
reino animal? E o que parece. Mas é uma boa pergunta, algumas pessoas
podem pensar assim. E eu concordo que talvez haja alguém que diga:
“Estou cansado do modo de vida ocidental. Ndo aguento mais. Vou para
o Oriente”. Essa pessoa é muito extrema, e sua rejeicio do Ocidente para
adotar ideias orientais dessa maneira poderia muito bem ser vista como

um retorno ao reino animal.
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Porém, outro ocidental poderia pensar: “Eu tenho tudo. Sou bem-edu-
cado, tenho uma esposa e filhos, um bom emprego, uma casa, carro e
muito dinheiro, mas ainda nio estou satisfeito. Quando era crianca, eu
pensava que se tivesse todas essas coisas eu seria feliz, mas ndo sou. O
dinheiro ndo é tudo. Preciso nutrir a minha mente”. Essa pessoa conhece
a experiéncia ocidental por completo, do inicio ao fim, mas ainda nido
esta satisfeita e deseja aprender sobre a mente. Entio, para onde pode ir?
Ela sabe que os psicologos ocidentais ndo conseguem explicar a natureza
da mente nem como ela funciona neste momento. Mas essa pessoa pre-
cisa de satisfacdo agora. Ela quer ser capaz de encarar o mundo e nutrir
a propria mente sem medo. Ela procura e chega a conclusdo de que os
modos orientais de pensamento podem ajuda-la mais do que os ociden-
tais. Chegar a filosofia oriental dessa maneira ¢ um progresso, nio um
retrocesso ao reino animal. Para algumas pessoas, ela é necessaria. Por-
tanto, o estudo do pensamento oriental pode ser positivo para alguns,

mas negativo para outros.

P. Os cientistas afirmam que ha seres inteligentes em todo o universo.
A Terra é o tnico lugar onde as pessoas podem atingir a iluminagio
ou vocé acha que hé outros seres inteligentes, em outros planetas, que
também podem alcanga-la em seus proprios planos fisicos?

Lama. Este ndo € o Ginico sistema solar onde a iluminagdo pode ser alcan-
¢ada. Tanto a ciéncia quanto o Buda descreveram bilhdes e bilhdes de
sistemas solares. O que o Buda relatou hd 2.500 anos e o que os cientis-

tas de hoje descobriram coadunam-se perfeitamente.

P.Vocé ja reencarnou? Ja teve vidas passadas?
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Lama. Sim, claro. A minha mente — mas ndo este corpo — veio de vidas
passadas. E eu continuarei para sempre. Esta vida serd a vida passada das
minhas futuras. Nada pode deter a energia da consciéncia, ou da mente.
Portanto, suicidar-se ndo é a solucio para uma vida dificil. £ muito melhor

simplesmente relaxar e esperar que a morte chegue em seu proprio tempo.

P. O budismo fala sobre o fim de uma mente especifica ou a transferén-
cia de mentes ocorre para sempre?

Lama. Alguns tipos de mente podem ter um fim, mas nio ha fim para a
mente basica. A mente de momento a momento —as ondas na superficie
do oceano — pode cessar, mas a energia do oceano da mente continua

para sempre.

P. Isso significa que o mundo e o universo continuardo para sempre?

Lama. Eu disse que a mente continua.

P.E quem mantém a roda em movimento?

Lama. Quem mantém a roda da mente em movimento? Energia. Por
exemplo, a energia da sua mente de ontem move, automaticamente, a
sua mente de hoje. E como o seu corpo fisico: mesmo que ele perega, a

energia dos seus elementos continua, ainda que sob outra forma.

P. Sempre houve o mesmo ntimero de seres sencientes? Sempre havera
0 mesmo numero?
Lama. Neste sistema solar, os nimeros variam: as vezes mais, as vezes

menos. Neste sistema solar, os seres sencientes vém e vao.
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P.Isso significa que podemos reencarnar em sistemas solares diferentes?
Lama. Sim, podemos reencarnar em mundos diferentes. As vezes temos

formas fisicas; outras vezes, nossos corpos nio tém forma.

Temos que encerrar agora. Se vocés tiverem mais perguntas, por favor,

tragam-nas amanhi a noite e poderemos debaté-las.

Teatro Prince Phillip, Universidade de Melbourne, 4 de abril de 1975



cee ) e
Espiritualidade e materialismo

s PESSOAS falam bastante sobre espiritualidade e materialismo,

mas o que esses termos realmente significam? Na verdade, esse
ndo é um tema simples, mas vasto. Provavelmente, existem intimeros
pontos de vista sobre o que de fato sio espiritualidade e materialismo.

Na superficie, podemos concordar: “Isto ¢ espiritual; aquilo é mate-
rial”. No entanto, se vocé analisar um pouco mais a fundo, acredito que
chegard a conclusdo de que cada um de nés tem uma visdo diferente.

Algumas pessoas acreditam que espiritualidade e materialismo sdo
completamente opostos — dois extremos inconcilidveis — e que é im-
possivel ser, a0 mesmo tempo, espiritual e materialista. Outras acham
que aqueles que buscam um caminho espiritual o fazem porque estdo
infelizes com as suas vidas, porque fracassaram no mundo material e sio
incapazes de encontrar felicidade nele, ou porque ndo conseguem viver
normalmente em sociedade e, por isso, alucinam sobre algo 14 em cima,
um Deus em quem possam acreditar.

Um outro equivoco comum € que se vocé estd em uma busca espiri-
tual, deve necessariamente abandonar todo conforto material —que vocé
ndo pode apreciar ambos. Esse tipo de contradicio superficial é muito
recorrente entre as pessoas deste mundo: “Se € isto, ndo pode ser aquilo;

se é aquilo, ndo pode ser isto”. Se um praticante espiritual for rico, dirdo:
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“Como vocé pode ser tdo rico? Vocé deveria ser espiritual”. Tais julga-
mentos filoséficos mostram uma absoluta incompreensio sobre o que
de fato sio espiritualidade e materialismo.

Do meu ponto de vista, todas essas interpretagdes sio extremas e
equivocadas —sdo ideias fixas.

Ha também aqueles que dizem: “Vocé é um praticante espiritual? Entdo
deve ser um crente. Eunio acredito em nada”. Contudo, algumas pergun-
tas simples revelardo que essas pessoas tém mais crencas do que a maioria
dos religiosos. A fé ndo é algo meramente intelectual. Enquanto estiver
apegado a ideias, objetos materiais ou proje¢des de bem e mal, vocé &,
do meu ponto de vista, um crente. Quando vocé diz: “Eu ndo acredito
em nada”, isso ndo é verdade. A fé ndo se resume ao medo de que haja
um Deus 14 em cima no céu que nos controla e pune. Se vocé realmente
analisar a mente humana, nunca encontrara alguém que nio acredite em
nada. Isso é impossivel. Enquanto as pessoas tiverem apego, seja ao que
for, e ideias sobre 0 bem e 0 mal, elas sio, na minha opinido, crentes.

Pessoas religiosas que sdo realmente sabias ndo mantém crencas ex-
tremas, como a alucinac¢do de que estdo sob o controle de algum tipo de
forca energética 14 de cima. Portanto, ndo pense que aqueles que buscam
um caminho espiritual sejam todos crentes malucos e extremistas. O
que eles sdo depende de como compreendem a natureza do caminho
que seguem.

E claro que sei que algumas pessoas, especialmente as que cresce-
ram no Ocidente, podem ter uma atitude materialista com relagdo ao
caminho espiritual. Assim que ouvem falar sobre o budismo ou alguma
outra religido, sentem-se imediatamente atraidas. Sem compreender ou

analisar se aquela religido corresponde a sua natureza basica, agarram-se
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imediatamente: “Ah, isto é fantastico”. Isso é extremo e muito perigoso.
Do meu ponto de vista, essa atitude ndo € espiritual. S6 porque vocé ama
uma determinada ideia ndo significa que a compreenda nem que seja
capaz de praticar ou vivenciar a filosofia contida nela. Vocé pode rotu-
lar qualquer ideia como boa, mas, se ela ndo tiver impacto na sua vida
cotidiana, como vocé pode dizer: “Eu amo esta ideia; eu sou espiritual”?
Isso é ridiculo.

Todas essas atitudes sdo muito perigosas. Praticantes espirituais pre-
cisam ser realistas quanto a vida cotidiana em vez de alucinarem —“Eu sou
Jesus, olhem para mim”; “Eu sou o Buda, olhem para mim” —, fixando-se
a pontos de vista exagerados e totalmente equivocados sobre si mesmos
que ndo se relacionam, de maneira alguma, com qualquer religido.

Religido ndo ¢ uma mera ideia intelectual rida que o atrai; deve sera
sua filosofia basica de vida—algo que, por experiéncia propria, vocé des-
cobriu que se relaciona positivamente com a energia da sua constitui¢do
psicoldgica. Se ouvir uma ideia que faga sentido, verifique, primeiro, se
pode ter um gostinho dela a partir da sua experiéncia. S6 entio deveria
adota-la como o seu caminho espiritual.

Suponha que vocé encontrou a filosofia budista pela primeira vez e
pensou: “Ah, fantastico. Isto ¢ maravilhoso”. Entdo, porque vocé con-
sidera essas novas ideias sob uma 6tica materialista, tenta fazer mu-
dangas radicais na sua vida cotidiana. Vocé nio consegue fazer isso;
¢ impossivel. A sua mente s6 pode mudar gradualmente. Para realizar
o Dharma, vocé precisa comegar de onde esta e estabelecer qualquer
pratica sobre essa base. Abandonar sua natureza bdsica e tentar trans-
formar-se de acordo com alguma ideia fantéastica, como se estivesse

trocando de roupa, ¢, isso sim, uma verdadeira alucinacio. E extremo
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demais. Pessoas que agem dessa forma ndo compreendem a natureza
do caminho espiritual. Isso € perigoso. Verifique; costumamos avaliar
as coisas de um modo muito superficial.

Como eu disse, se nos perguntassemos qual é a natureza da espiritu-
alidade e do materialismo, cada um de n6s daria uma resposta diferente.
Nao chegariamos a um consenso. Isso acontece porque todos pensamos
de maneiras distintas e tivemos experiéncias de vida dispares. Se vocé
mostrasse uma substancia desconhecida a um grupo de pessoas e pe-
disse que a identificassem, elas o fariam com base em suas experiéncias
passadas e poderiam dar varias respostas diferentes. Por razdes simi-
lares, todos nés respondemos de modo distinto quando somos convi-
dados a definir a vida religiosa e a vida materialista.

Do meu ponto de vista, seguir um caminho espiritual nio significa,
automaticamente, rejeitar as coisas materiais, da mesma forma que levar
uma vida materialista ndo o desqualifica, necessariamente, da esfera es-
piritual. Na verdade, mesmo que vocé seja materialista, se investigar a
fundo a natureza da sua mente, descobrird que uma parte dela ja é reli-
giosa. Ainda que proclame: “Eu ndo acredito”, a dimensao religiosa esta
ali, dentro da sua mente. Ela pode ndo ter sido intelectualizada, pode
ndo ser a sua filosofia consciente, mas ha uma corrente de energia es-
piritual fluindo constantemente na sua consciéncia. Alids, até mesmo
os aspectos intelectuais e filosoficos da religido estdo presentes na sua
psique—mas eles ndo vieram de livros ou artigos; eles sempre estiveram
ali. Entdo, cuidado. As suas visdes extremas podem interpretar a espiri-
tualidade e o materialismo como opostos absolutos, mas eles nio sdo.

Com efeito, do ponto de vista da tolerancia religiosa, o mundo esta

melhoragora do que hd menos de um século. Naquela época, as pessoas
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defendiam, sobretudo no Ocidente, ideias muito extremas. Praticantes
religiosos temiam os ndo religiosos; estes, por sua vez, temiam aqueles.
Todos se sentiam bastante inseguros, e tudo isso baseava-se em equivo-
cos. Provavelmente a maior parte disso ficou para trds, embora algumas
pessoas ainda possam pensar assim. Certamente, muitos acreditam que
a vida espiritual e a materialista sio totalmente incompativeis, o que
ndo é verdade.

Portanto, siga o caminho do meio tanto quanto puder. Evite o ex-
tremo de pensar: “Eu sou espiritual”, agarrando-se firmemente a essa
ideia, com alucinagdes sobre o que vocé julga ser uma vida espiritual,
negligenciando a natureza basica da sua vida cotidiana: “Estou des-
frutando tanto da minha vida espiritual que ndo quero mais fazer o cha”.
Nesse caso ndo hd harmonia entre sua suposta vida espiritual e as de-
mandas da existéncia diaria. Se vocé realmente buscasse uma vida espiri-
tual, haveria mais equilibrio e melhor cooperagio entre ambas; em vez
de uma barreira, haveria mais preocupacio e compreensio das necessi-
dades do dia a dia. A separacio entre as duas indica que ha algo errado
com o que vocé chama de caminho espiritual; ao invés de abrir-se para
o mundo ao seuredor, vocé se fecha. Logo, a comunicacio fica dificil. Se
areligido que vocé pratica forum caminho verdadeiro e oferecer respos-
tas satisfatorias para sua mente insatisfeita, vocé deveria estar melhor
do que nunca para lidar com a vida cotidiana e vivé-la como um ser
humano decente. Viver de acordo com ideias estéreis e alucinadas nio
é realista —assim vocé mal conseguird tomar o café da manha. Verifique
com cuidado o que realmente entende sobre a sua priética religiosa; é
provavel que encontre muitos pontos que precisem de corregdo.

Tudo o que o Buda disse —toda a sua filosofia e doutrina — teve como
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objetivo penetrar a esséncia do nosso ser e revelar a natureza da mente
humana. Ele nunca pediu para simplesmente acreditarmos no que ensi-
nou. Ao invés disso, ele nos incentivou a tentar entender.

Sem compreensio, toda a sua viagem espiritual ¢ uma fantasia, um
sonho, uma alucinagio. Basta que alguém questione as suas crengas
para que toda a sua vida espiritual desmorone como um castelo de car-
tas. Suas ideias alucinadas sdo como papel, ndo como cimento; uma
tinica pergunta—“O que é isto?” —e tudo desaparece. Sem compreensao,
vocé ndo é capaz de dar respostas satisfatorias sobre o que esta fazendo.

Por isso, eu o encorajo a integrar tudo. Aproveite a vida material o
maximo que puder, mas, a0 mesmo tempo, compreenda a natureza do
seu prazer — tanto a natureza do objeto desfrutado quanto a da mente
que o experiencia, € a relagdo entre ambas. Se compreender tudo isso
profundamente, entio isso ¢ religido. Se ndo tem a menor ideia dessas
coisas, se vocé olha apenas para o exterior e nunca se volta para dentro,
sua mente € estreita e, do meu ponto de vista, materialista. Ndo neces-
sariamente porque vocé possua bens, mas pela sua atitude.

Digamos que eu dedique a minha vida a um tnico objeto: “Esta flor é
tdo bonita. Enquanto ela viver, a minha vida vale a pena. Se ela morrer,
quero morrer também”. Se eu acreditar nisso, sou um tolo, ndo sou?
Claro, a flor é apenas um exemplo, mas essa ¢ a visdo extrema da mente
materialista. Uma abordagem mais realista seria: “Sim, a flor é bonita,
mas ndo dura. Hoje esté viva, amanha estard morta. Contudo, minha
satisfacdo ndo vem apenas desta flor, e eu ndo nasci humano apenas
para apreciar flores”.

Portanto, o que quer que vocé entenda como religido, budismo ou

simplesmente ideias filosoficas, deve ser integrado ao basico da sua vida
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cotidiana. Entdo, vocé pode fazer experimentos: “A insatisfacdo tem ori-
gem na minha mente ou ndo?” Isso basta. No é necessario fazer mu-
dancas radicais e extremas na sua vida, afastar-se subtamente do mundo
para descobrir que a insatisfagdo vem da sua propria mente. Vocé pode
continuar levando uma vida normal, mas, a0 mesmo tempo, observar
a natureza da mente insatisfeita. Essa ¢ uma abordagem muito realista
e pratica; desse modo, vocé certamente encontrar as respostas que
procura.

Caso contrario, se aceitar uma ideia extrema e tentar abandonar as
coisas apenas de uma maneira intelectual, acabara perturbando ainda
mais a sua vida. Para que o corpo humano exista, vocé deve a0 menos
conseguir almogar, tomar o café da manhi ou algo assim. Portanto, seja
realista. Ndo € preciso fazer mudancas externas radicais. Vocé s6 tem
que mudar internamente: parar de alucinar e enxergar a realidade.

Se vocé realmente verificar, vera que os dois extremos — a religido e
o materialismo — so igualmente alucina¢des: ambos sdo projegdes de
uma mente poluida que faz julgamentos extremos de valor. Mesmo que
alguém diga: “Ah, eu nio acredito em nada... tudo em que acredito é que,
nesta manhi, eu tomei o meu café e hoje eu fiz isto e aquilo. O que vejo
e penso ¢é real; eu ndo alucino”. Se vocé a questionar: “O que vocé acha
da cor vermelha?”, ela mostrara imediatamente que esta alucinando. Ela
vé as formas e cores do mundo sensorial, mas nao faz ideia da verdadeira
natureza delas — que sdo meras projecdes da sua mente. Pergunte a ela:
“De qual cor vocé gosta? Gosta de preto?” “Ndo, nio gosto de preto.” “E
de branco?” “Ai sim, eu gosto de branco.” Entdo ela gosta de uma coisa
e ndo de outra — duas coisas. [sso mostra que sua mente estd poluida.

Enfim, muitas coisas que vivenciamos nio sio expressas verbalmente,
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mas estio ali, ocultas em nossa mente. Nao importa se ndo dissermos
as palavras.

Muitas vezes, ndo temos certeza do que realmente queremos. Somos
muito extremos, mentalmente doentes. Uma ideia voltvel surge na
nossa mente, saltamos sobre ela e agimos. Outra ideia aparece; agarra-
mo-nos a ela e agimos de maneira diferente. Eu chamo isso de esquizo-
frenia, de ndo verificacdo. As ideias vém e vdo. Em vez de agarrar-se a
elas, verifique-as. Algumas pessoas tém ideias fixas: “Isto é absoluta-
mente bom; aquilo, eu odeio”. Ou alguém diz que algo é bom, e vocé
automaticamente reage com: “Nio, ndo, ndo, nio e ndo”. No lugar de
simplesmente rejeitar o que os outros dizem, pergunte-se por que eles
dizem isso. Tente entender por que vocé ndo concorda. Quanto mais
nos prendemos a ideias fixas, mais problemas criamos para nds mesmos
e para os outros. Alguém muda alguma coisa e perdemos a cabega. Ao
invés disso, verifique o que motivou a mudanga. Quando compreender
as razdes, ndo ficara tdo irritado. Ideias fixas — “A minha vida precisa ser
exatamente assim” — s trazem problemas. E impossivel estabelecer de
forma definitiva como a sua vida deve ser.

A mente de todos, a natureza basica de todos, estd constantemente
mudando, mudando e mudando. Vocé tem que aceitar isso e flexibilizar
um pouco as suas expectativas. Ideias fixas dificultam a vida. Por que
petrificamos as nossas ideias: “Quero que a minha vida seja exatamente
assim?” Porque “eu gosto”. E essa a razio — porque gostamos das coisas
daquela maneira. Nenhum de nds quer morrer, mas podemos mudar
isso? Gostariamos de viver para sempre, aproveitando a vida na Terra.
Podemos dar um jeito para que isso aconteca? Nio, é impossivel. A sua

natureza basica — a sua mente, o seu corpo, o mundo — estd mudando
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automaticamente. Desejar que as coisas acontecam de determinada ma-
neira s6 causa problemas para vocé mesmo.

Quando solidifica uma ideia, vocé se apega e acredita nela. A psico-
logia do Buda nos ensina a libertar-nos desse tipo de apego — ndo de
maneira emotiva, rejeitando-o, mas seguindo o caminho do meio, entre
os dois extremos. Se posicionar sua mente com sabedoria nesse espago
intermediario, vocé encontrara felicidade e prazer. Ndo é preciso muito
esfor¢o; vocé descobrird, automaticamente, uma atmosfera serena, sua
mente estard equilibrada e vocé viverd em paz e com contentamento.

Acho que basta por hoje. Talvez tenha sido demais. Enfim, ndo im-
porta o quanto falemos, nunca esgotaremos este tema. Entao, se vocés
tiverem perguntas, por favor, facam-nas. Acredito que seja o melhor

neste momento.

P. Qual é o beneficio de tornar-se um monge?

Lama. Do meu ponto de vista, a vida monastica oferece mais flexibili-
dade e menos ideias fixas. Por exemplo, se vocé se casa, se escolhe um
dentre todos os infinitos &tomos que existem e dedica a sua vida aquela
pessoa, parece-me algo limitado. Ao tornar-se monge, vocé dedica a
sua vida a todos os seres sencientes. Ao invés de prender-se a um tinico
atomo, sua mente é mais equanime. Mas, € claro, ndo estou dizendo
que esse seja o tinico caminho. Se vocé for sabio, serd capaz de fazer

qualquer coisa.

P. Entdo vocé ndo recomenda que todos ingressem em um monastério?
Lama.Isso depende de cada individuo. O mundo oferece inimeros obje-

tos de agitagdo. Se a mente de uma pessoa é muito limitada e ela acha
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dificil viver neste mundo, talvez seja melhor ingressar em um monas-
tério. Mas, se essa pessoa é capaz de viver em harmonia com o mundo
e, ao invés de incomodar-se com as circunstancias de um casamento,
consegue controlar sua mente perfeitamente e beneficiar a sua esposa,
ela pode seguir esse caminho. Nio € possivel fazer uma declaracio de-

finitiva; € algo individual.

P. O que é iluminagio?
Lama. De modo simples, a iluminagio é o estado além da mente descon-
trolada, agitada e insatisfeita; um estado de perfeita liberdade, alegria

eterna e compreensdo plena da natureza da mente.

P. As pessoas falam sobre a visio de uma luz na mente. O que isso
significa?

Lama. Geralmente, a luz se opde a escuriddo, mas talvez eu deva explicar
isso do ponto de vista psicoldgico. Quando a sua mente é muito estreita,
cheia de ideias de apego, formas, cores e coisas desse tipo, sua natureza
tende a ser escura e letargica. Quando essas coisas desaparecem, surge
aluz. Esoisso— é simplesmente a visio da mente. Portanto, nio se
preocupe. Na verdade, vocé vé luz todos os dias da sua vida. Mesmo
quando tudo esta escuro, vocé vé uma luz negra. Mas, seja qual for a
luz que vocé veja — branca, negra ou de qualquer outra cor —, ela no
vem de fora de vocé. Ela vem da sua propria mente. E muito importante
investigar este ponto: qualquer luz que vocé veja vem da sua propria
mente. Quando alguém o irrita e vocé enxerga vermelho, isso vem da
suamente. Euma projegdo dela—ndo tem origem em uma fonte externa.

[sso € interessante: o objeto de todas as diferentes percep¢des mentais
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tem uma cor correspondente; cada visdo da mente é sempre associada a

uma cor. Verifique por si mesmo, faca experimentos com relagio a isso.

P. Acho que entendo o que vocé esta dizendo sobre objetos visuais, mas
e os conceitos intelectuais, como linguagem e gramatica — coisas que
aprendemos na escola?

Lama. Isso também vem da sua mente. A linguagem surge do seu som
natural interno; e, sem som, ndo ha gramatica. Primeiro, vém as vogais
—a, e, i,0eu.Sem esses sons, vocé nao pode formar frases. As vogais sao
unidas as consoantes, e assim a linguagem surge. A gramatica ¢ criada
pela mente superficial; as mentes das pessoas produzem a linguagem.
Todalingua é resultado do desejo das pessoas de expressar certos pensa-
mentos em suas mentes — e seu proposito ¢ a comunicagdo. A lingua-
gem ¢, na verdade, um simbolo para o significado. As pessoas querem
comunicar-se umas com as outras e, por isso, criam uma lingua. Mas,
se vocé se agarra demais a linguagem em si, acaba sem nada. A lingua-
gem nasce da atitude supersticiosa de apego a comunicagdo superficial.
Se quiser ir além da comunicagdo superficial, vocé tem que ir além das
ideias, das palavras e da gramatica. Se vocé acredita que as palavras sio o
Gnico meio de comunicacio, jamais transcenderd a visdo superficial —e

nunca compreendera a realidade.

P. Mantras sdo sons. Qual é o propdsito deles?

Lama. Na verdade, os mantras sdo diferentes dos sons comuns; eles aju-
dam a nossa mente a transcender a visdo superficial. As nossas mentes
estdo preocupadas com as percepcdes mundanas e sdo atravessadas por

um fluxo incessante de pensamentos. Se feita de forma correta, a reci-
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tacdo de mantras integra nossa mente automaticamente e cria nela uma
atmosfera calma e serena. Isso depende de como vocé os recita. As vezes,
vocé ndo alcanga o nivel da integracio mental; em outras ocasides, sim.
Contudo, umavez que tenha alcangado a mente perfeitamente integrada
daunidade, ndo ha mais necessidade de contar ou recitar mantras. Além
disso, existem mantras diferentes para propésitos distintos. Todos nos

temos diferentes tipos de problemas e hd um mantra para cada situacio.

P. Eu entendo quando vocé diz que devemos desejar a iluminagdo, mas
o Buda ndo disse que todos os desejos devem ser abandonados?

Lama. Bem, é possivel atingir a iluminagdo sem deseja-la. A ideia prin-
cipal é nio se apegar demais. Se vocé se agarra com apego a ideia da
iluminagdo, isso pode tornar-se negativo ao invés de positivo. Vocé
tem razdo, o Buda disse para nio nos apegarmos nem mesmo a ideia
de nirvana ou de iluminacio. Tente ser livre, mas simplesmente aja com
consciéncia e de maneira correta, com atencdo constante as a¢des do

seu corpo, fala e mente.

P. Vocé mencionou o reino animal. Quando se é um animal, vocé esta
preso ali para sempre? Os animais podem atingir a iluminag¢ao?

Lama. Ndo ha sofrimento permanente em nenhum lugar, nem mesmo
no reino animal. A vida desses seres também é impermanente, cons-
tantemente mudando, mudando e mudando. As vezes, mudam para
melhor, outras, para pior. Quando a mudanga é positiva, aquela mente
pode continuar a desenvolver-se. Quanto a iluminagdo dos animais, eles
eventualmente precisam renascer como seres humanos, mas, para isso,

ndo é necessario que desejem a iluminagdo. Se vivem em um ambiente



36 +++ AQUIETUDE PACIFICA DA MENTE SILENCIOSA - -+

agradavel e pacifico, livre de raiva e agressio, suas mentes podem desen-
volver-se gradualmente até que o carma para se tornarem humanos
amadureca. Porém, animais que acumulam raiva e apego continua-
mente acabam com mentes cada vez mais confusas, e podem renascer

em lugares ainda piores do que o reino animal.

P. Asvezes, quando medito e tento me concentrar em um objeto, outros
aparecem na minha mente e me distraem. Como fago para que isso ndo
acontega?

Lama. Isso depende da sua habilidade. Se vocé esta tentando concen-
trar-se em algo e outra coisa surge, o melhor é ser capaz de fazer com
que este objeto de distragdo desapareca sem prestar atenc¢do nele.
Porém, olhar para o objeto e tentar rejeitd-lo ndo é uma solugdo. O sur-
gimento desses objetos ¢ a sua mente pregando pegas em vocé — sdo
manifesta¢des das lembrangas de experiéncias passadas indteis. Entdo,
ao invés derejeitd-los, o que vocé pode fazer é investigar a natureza deles
de modo penetrante. Quando vocé se concentra unifocadamente na
natureza desses objetos, eles desaparecem, pois vém da mente. Enfim, a
visdo da mente sempre muda, porisso as distra¢cdes nunca duram muito

tempo.

Obrigado. Se vocés ndo tiverem mais perguntas, vamos encerrar por

hoje. Vejo vocés amanha.

Teatro Prince Phillip, Universidade de Melbourne, 5 de abril de 1975
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e 3 e
Experimentando a
sabedoria silenciosa

UANDO SUA percepgado sensorial entra em contato com ob-
jetos dos sentidos e vocé experimenta prazer fisico, aproveite
essa sensa¢do o quanto puder. Porém, se a experiéncia desse contato
o prende, se, quanto mais vocé olha para o mundo dos sentidos, mais
dificil fica, ao invés de ficar ansioso — “N3o consigo controlar isso” —, o
melhor é bloquear os sentidos e observar, em siléncio, a propria per-

cepgdo sensorial.

Do mesmo modo, se vocé estiver preso aos problemas criados pelas
ideias, em vez de tentar livrar-se deles agarrando-se a alguma outra ideia
—o que éimpossivel —investigue, em siléncio, como asideias lhe causam

problemas.

Em certos momentos, uma mente silenciosa é muito importante;

porém, “silenciosa” ndo significa fechada. A mente silenciosa ¢ alerta,
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desperta — uma mente que busca a natureza da realidade. Quando
problemas do mundo dos sentidos o perturbam, a dificuldade surge da
sua propria percepgio sensorial, ndo dos objetos externos percebidos. E,
quando os conceitos o incomodam, isso também ndo vem de fora, mas
da sua mente que se prende a eles. Portanto, ao invés de tentar acabar com
seus problemas de modo emotivo, agarrando-se a novos objetos materiais
ou a ideias, verifique, em siléncio, o que estd acontecendo na sua mente.
Nio importa o tipo de problema mental que vocé vivencie, em vez
de ficar nervoso e com medo, recoste-se, relaxe e permaneca o mais si-
lencioso possivel. Desse modo, vocé serd capaz de enxergar automati-

camente a realidade e compreender a raiz do problema.

Quando enfrentamos problemas internos ou externos, nossa mente es-
treita e inabil os torna ainda piores. E como alguém com uma doenga de
pele que, ao cogar-se, sente um alivio momentaneo e acredita que cogar
melhorou a sua condigdo. Na verdade, s6 a piorou. Somos assim: faze-
mos o mesmo todos os dias de nossas vidas. Ao invés de tentar eliminar
os problemas dessa forma, devemos relaxar e confiar em nossa mente
habilidosa e silenciosa. Porém, silenciosa nio significa escura, inope-

rante, letargica ou sonolenta.

Entdo, agora, apenas feche os seus olhos por cinco ou dez minutos e
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observe mais de perto aquilo que vocé considera o seu maior problema.
Interrompa a sua percep¢io sensorial o maximo que puder. Permanega
em siléncio absoluto e, com o conhecimento-sabedoria introspectivo,

investigue minuciosamente a sua mente.

Onde vocé mantém a ideia de “meu problema”?

E no seu cérebro? Na sua boca? No seu coragdo? No seu estdmago? Onde

esta essa ideia?

Se ndo conseguir encontrar o pensamento de “problema”, ndo intelec-
tualize; apenas relaxe. Se pensamentos tristes ou ideias ruins surgirem

na sua mente, apenas observe como eles vém e vio.

Nao reaja emotivamente.

Ao praticar desse modo, vocé verd como a mente fraca e inabil é inca-
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paz de lidar com os problemas. No entanto, a sua mente silenciosa de
sabedoria habilidosa pode encarar corajosamente qualquer dificuldade,

supera-la e controlar todos os seus estados mentais emotivos e agitados.

Nio pense que o que estou dizendo é uma ideia budista, uma ideia de
um certo lama tibetano. Isso pode se tornar a experiéncia real de todos

os seres vivos do universo.

Eu poderia, na palestra de hoje, oferecer-lhes muitas palavras e ideias,
mas considero mais importante compartilhar com vocés a experiéncia

silenciosa. Isso é mais realista do que qualquer palavra.

Quando vocé investiga minuciosamente a sua mente, percebe com
clareza que tanto os pensamentos infelizes quanto os euféricos vém
e vdo. Além disso, quando investiga de um modo penetrante, eles de-
saparecem completamente. Quando vocé se preocupa com uma ex-
periéncia, pensa: “Nunca me esquecerei disso”, mas, ao verifici-la com
habilidade, ela desaparece automaticamente. Essa é a experiéncia da
sabedoria silenciosa. E algo muito simples. Mas nio acredite em mim

simplesmente; experimente por si mesmo.
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Na minha vivéncia, uma palestra silenciosa ¢ mais valiosa do que uma
repleta de palavras, mas sem nenhuma experiéncia. Na mente silen-

ciosa, vocé encontra paz, alegria e satisfagdo.

A alegria silenciosa interna é muito mais duradoura do que o prazer de

comer chocolate e bolo. O prazer também é apenas uma concepgao.

Quando interrompe a percep¢io sensorial superficial e investiga sua
natureza interna, vocé comeca a despertar. Por qué? Porque essa per-
cepgdo sensorial superficial o impede de enxergar a realidade de como o
pensamento discursivo surge e desaparece. Ao interromper os sentidos,
sua mente se torna mais consciente e funciona melhor. Quando os seus
sentidos superficiais estio ocupados, a mente se torna obscura, preocu-
pada apenas com o forma como esses sentidos interpretam as coisas
— e, assim, vocé nido consegue enxergar a realidade. Portanto, quando
estiver aprisionado por ideias e pelo mundo dos sentidos, ao invés de
se estressar, interrompa a percepcio sensorial e observe sua mente em
siléncio. Procure estar completamente desperto ao invés de obcecado

por um dnico dtomo. Sinta a totalidade, no lugar das especificidades.

Voceé nio pode decidir como as coisas devem ser para vocé. E da na-



+++ EXPERIMENTANDO A SABEDORIA SILENCIOSA =« -+« 43

tureza delas mudar. Como € possivel fixar uma ideia? Vocé consegue

entender que isso ndo pode ser feito.

Quando vocé investiga a sua maneira de pensar — “Por que digo que isto
é bom? Por que digo que isto é ruim?” —, comeca a obter as respostas
verdadeiras sobre como a sua mente realmente funciona. Vocé passa
a perceber como a maioria das suas ideias sdo tolas e como é a propria
mente que as reveste de importancia. Se verificar adequadamente, cons-
tatard que essas ideias, na verdade, ndo sdo nada. Ao investigar desse
modo, vocé acaba sem nada na mente. Permita que ela permaneca nesse
estado de nada. Ele é tdo pacifico, tio feliz. Se puder sentar-se todas as
manhis com a mente silenciosa por apenas dez ou vinte minutos, vocé
apreciard bastante. Vocé sera capaz de observar o movimento das suas

emogées, momento a momento, sem se entristecer.

Vocé também enxergard o mundo exterior e as outras pessoas de ma-
neira diferente; nunca mais os vera como obstaculos a sua vida e eles

nunca mais o fardo sentir-se inseguro.

Portanto, a beleza vem da mente.
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Entdo, essa foi a experiéncia do siléncio. Mas, se vocés tiverem per-
guntas, vamos fazer uma sessdo de perguntas e respostas. Agora vocés
podem discutir o que eu disse a partir das suas proprias experiéncias.
Observar e investigar a sua mente é tdo simples, tdo simples. Vocé pode
sentir essa energia o tempo todo, em qualquer lugar, a qualquer mo-
mento — ela estd sempre com vocé. O chocolate, porém, ndo é assim —
quando vocé o deseja, ele ndo esta 13, e, quando ndo estd com vontade,
ali estd ele diante de vocé.

A alegria da experiéncia do siléncio vem da sua propria mente. Por-
tanto, a alegria esta sempre com vocé. Quando precisar dela, ela sempre

estara la.

Mas, se voceés tiverem perguntas, por favor, facam-nas — embora a
resposta da mente silenciosa seja sempre melhor do que um monte de
palavras. Ha tantos pontos de vista e filosofias que, ao invés de nos aju-
darem, as vezes acabam gerando ainda mais confusdo. Afinal, algumas

palavras podem ter mais de vinte significados.

P. Qual é a melhor maneira de alcangar a iluminagdo? Onde ela pode
ser encontrada?

Lama. Lidando com a sua propria mente, conhecendo sua natureza—essa
¢ a melhor forma. Caso contrario, vocé apenas coleciona ideias, uma

quantidade excessiva delas: “Esta ideia, esta religido, esta ideia religiosa”.
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Tudo o que vocé faz é colecionar ideias, mas ndo compreende a relacio
entre elas e a sua propria mente. Assim, vocé acaba sem nada. A melhor
coisa, a verdadeira solu¢do para os seus problemas, é encara-los e tentar
entender a natureza deles. Se vocé conseguir, eles desaparecerdo por si
mesmos. E possivel descobrir isso por meio das suas proprias experién-
cias pessoais. Se vocé Ié livros com ideias fantasticas, religides e filoso-
fias, mas ndo sabe como colocé-las em pratica, se ndo tem a chave, essas
ideias por si s6 se tornam problemas. O melhor que vocé pode fazer é
tentar compreender a sua propria natureza. Isso é melhor do que tentar
saber mais sobre mim, por exemplo: “Quem é este lama?” E impossivel
acabar com os problemas assim. Mas, ao observar constantemente a
sua vida cotidiana — como sua mente interpreta a sua familia e os seus
amigos, como interpreta seus sentimentos —, ao verificar incessante-
mente, vocé percebera que aquilo que complica a sua vida sd3o apenas
as suas concepgdes equivocadas. Compreendera que os seus problemas
vém de vocé mesmo. Agora vocé comeca a aprender. Quanto mais com-
preensio, mais vocé progride e se aproxima da liberacio. Nao ha pro-
gresso sem compreensio. Por isso o Buda disse: a tinica coisa que vocé
precisa fazer é entender — e, entdo, o progresso no caminho ocorrera.
Sem compreensio, ainda que vocé aprenda inimeras ideias intelectuais,

elas serdo apenas ideias, e a sua vida sera desperdigada.

P. Parece que, para obter o resultado desejado de uma meditagao, é pre-
ciso um certo tipo de ambiente. Quais s3o as implica¢des disso para nds,
que vivemos das nove as cinco em um mundo de concreto barulhento,

com pouco ou nenhum contato com outras pessoas interessadas no
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caminho espiritual? Vocé acredita que drogas psicodélicas, como o LSD,
podem ser importantes ou benéficas para pessoas assim?

Lama. Bem, é dificil dizer. Eu nunca usei essas coisas. No entanto, os
ensinamentos budistas falam sobre como substancias materiais afetam
o sistema nervoso humano e sobre a relagdo entre o sistema nervoso
e a mente. Estudamos isso em filosofia budista. Do que aprendi, eu
diria que o uso de drogas vai contra as recomendag¢des do budismo.
Contudo, do meu ponto de vista pessoal, quem se preocupa exclusiva-
mente com o mundo dos sentidos, que nio faz ideia das possibilidades
de desenvolvimento mental, pode sim beneficiar-se da experiéncia com
entorpecentes. Por qué? Porque se essas pessoas, cuja realidade se limi-
ta a carne e aos ossos deste corpo humano, tiverem tal experiéncia,
talvez pensem: “Nossa! Eu achava que a tnica coisa que existia era este
mundo fisico, mas agora vejo que a minha mente pode desenvolver-se
além das restri¢des do meu corpo de carne e sangue”. Em alguns casos,
a experiéncia com drogas pode abrir a mente de uma pessoa a possibi-
lidade do desenvolvimento mental. Mas, uma vez que vocé tenha tido
essa experiéncia, é um erro continuar tomando alucindgenos, pois a
experiéncia proveniente da droga ndo é compreensio verdadeira, ndo é
uma realizagdo propriamente dita. A mente continua limitada, porque
a matéria em si é extremamente limitada; com altos e baixos, altos e
baixos. Além disso, o uso excessivo de drogas pode danificar o seu cére-

bro. Este é apenas o meu ponto de vista pessoal.

P. Eu preciso de algo?
Lama. Espero que sim. Na verdade, vocé definitivamente precisa de algo.

Mas cabe a vocé verificar do que precisa. As suas necessidades vém de
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dentro, ndo de fora. Mesmo assim, costumamos dizer: “Eu preciso disto,
eu preciso daquilo”, e, ao longo das nossas vidas, acumulamos muitas
coisas. Mas, quando paramos para realmente verificar o porqué e o
como das nossas necessidades, podemos acabar percebendo que nio

precisamos de quase nada.

P. Vocé esta dizendo que a educagio ocidental é uma perda de tempo?
Lama. Nio, ndo ¢ isso que estou dizendo. Isso depende do individuo;
depende de como vocé aprende, ndo da educagio propriamente dita. O

que importa é como vocé aprende.

P.Vocé poderia explicar novamente como encontramos respostas den-
tro de nds mesmos?

Lama. Deixe que a sua percep¢ao sensorial obcecada descanse um pouco
e permita que a sua mente silenciosa venha a superficie. Entdo, faga a
sua pergunta. Vocé vera que a resposta ao seu questionamento surgira

espontaneamente da quietude pacifica da sua mente silenciosa.

P. Vocé esta dizendo que precisamos nos iluminar?

Lama. Sim, é exatamente isso que estou dizendo.

P. Entdo por que temos que seguir um professor?

Lama. Precisamos de alguém que nos ensine a encontrar as respostas
dentro de nds mesmos, a direcionar a nossa energia para o canal cor-
reto, para que as respostas certas aparecam. Na maior parte do tempo,
aresposta estd aqui, mas nds a buscamos 14, na dire¢do completamente

oposta.
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P. O que o budismo tibetano tem que outras formas de budismo nio tém?
Lama. Primeiro, gostaria de dizer que as diferentes formas de budismo
ensinam, fundamentalmente, a mesma coisa: uma abordagem para
o desenvolvimento da mente humana. No entanto, individualmente,
pensamos: “Eu sou cristdo, eu sou judeu, eu sou desta religiio, eu sou
daquela”, mas n6s ndo fazemos nenhuma ideia de como colocar essa
religido em prética; ndo conhecemos o método. Isso depende completa-
mente de cada individuo. Além disso, o budismo tibetano nio contradiz
outras escolas, como o Zen, o Hinayana etc. Todas sdo, basicamente, a
mesma coisa. Claro, vemos as coisas apenas externamente, por isso os
nossos julgamentos sdo bastante superficiais. Perguntamos a alguém:
“Qual é a sua religido?” Ele responde: “Eu sou isto...” Entdo buscamos
saber se a pessoa € feliz ou nio. Se achamos que ela ndo ¢, dizemos:
“Ah, ela é infeliz; essa religido deve ser ruim”. Nossos julgamentos de
valor sdo muito limitados. E preciso ter cuidado para ndo fazer isso. Por
exemplo, esta noite eu falei sobre muitas coisas. Se amanha alguém lhe
perguntar: “O que vocé acha do que o lama falou ontem a noite?”, tenha
cuidado para ndo responder como se a sua visdo fosse definitiva. Cada
pessoa aqui terd uma opinido diferente. Interpretamos as coisas a partir
dos limites do nosso ponto de vista e, por isso, pode ser perigoso dizer

categoricamente: “Esta religido € isto, aquela religido é aquilo”.

P. Bem, como vocé sabe se o que estd pensando € certo ou ndo?

Lama. Observe atentamente. Ndo se satisfaca com a maneira como a
sua percepcdo superficial interpreta as coisas. Eisso o que digo sempre.
Vocé tem milhares de mentes operando dentro de vocé. A cada minuto,

todos os dias, elas lhe dizem: “Isto ¢ bom; ndo, prove isto; nio, talvez
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isto seja bom...” Muitas mentes diferentes surgem: “Eu quero isto”; um
minuto depois: “Nao, eu quero aquilo”. Vocé fica extremamente con-
fuso. Observe, ao invés de agarrar-se imediatamente as coisas que a sua
mente quer quando ela quer. Sua mente esquizofrénica muda de opi-
nido a cada minuto; ideias diferentes a inundam continuamente; cada
uma gera tamanha euforia que vocé a agarra imediatamente. E por isso
que vocé tem problemas. Portanto, ao invés de dizer: “Ah, fantastico”,
assim que uma ideia aparece, dé um passo atras; observe. Verifique o

porqué e o como dessa ideia.

P. Como vocé verifica?

Lama. Profundamente; com sabedoria. Verificar as ideias ndo é como a
inspecio aduaneira num aeroporto. Essa é bem superficial. A verificacio
da mente ¢ a sabedoria penetrante que vai até a esséncia de todos os
fendomenos. A sabedoria enxerga muito mais do que apenas formato

€ cor.

P.Vocé acha que é possivel encontrar a solugdo para qualquer problema
apenas verificando internamente?

Lama. Claro, se vocé tiver sabedoria suficiente. Mas, quando encontra
a solugdo, vocé precisa ter certeza de que ela se adequa ao problema.
Ainda que o método seja correto, vocé precisa esperar o momento certo
para usa-lo. O momento é muito importante. Se vocé se tornar emotivo
—“Ai, ha tantas pessoas, tantos problemas” — e se apressar no seu carro
tentando ajudar todo mundo, acabara criando mais problemas e tera

uma crise nervosa.
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P. Como o Buda perdeu a consciéncia?
Lama. O Buda nio perdeu a consciéncia. Onde ela seria perdida? Como

a consciéncia do Buda poderia ser perdida? Ele ndo perdeu nada.

P.Mas ndo estamos nos na situacio de termos perdido a iluminagio que
um dia tivemos?

Lama. Nio, isso é um erro. Uma vez que vocé tenha alcangado a budei-
dade, nd3o ha como cair. Vocé permanece plenamente na satisfa¢do
eterna. Nio é como os altos e baixos de uma experiéncia com drogas.
Quando a energia do entorpecente acaba, hd uma baixa. A iluminacio

ndo é assim; ela é a alegria absolutamente indestrutivel e eterna.

P. Acho dificil manter uma pratica espiritual com trabalho e obriga¢des
familiares.

Lama. Muitas pessoas acham o mesmo. As condi¢des dificultam. Nos-
sas mentes de bebé sdo muito suscetiveis ao ambiente. Uma atmosfera
conturbada a agita. Vocé mesmo pode constatar o efeito de diferentes
situagdes sobre ela. Mas, quando alcancamos a liberacio, ou aliberdade
interna, transcendemos as condi¢des. Quando vamos além da mente
condicionada, as condic¢des externas nio nos afetam, independente-
mente de onde estejamos. Temos controle absoluto, ja que compreen-
demos a realidade da nossa mente e do ambiente. Até 14, as condicoes
sdo mais poderosas do que a nossa mente, e somos facilmente contro-

lados pelo entorno.

P. Se uma pessoa acredita que ja tem uma solugdo satisfatoria para os

seus problemas, qual é o beneficio da meditagdo?
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Lama. Se alguém acredita que possui a solugdo para os seus problemas
sem medita¢do, talvez esteja alucinando. Estou brincando. A sua per-
gunta é muito importante. E preciso saber o significado da meditacio.
Medita¢do nido se trata apenas de sentar-se num canto sem fazer nada.
Ela significa usar a sabedoria do seu intelecto e ndo se satisfazer com a
mera percep¢io superficial. Meditagdo significa ver além dessa visdo
superficial. Eisso o que chamamos de meditacio. Portanto, se uma pes-
soa ndo obteve a sabedoria penetrante que compreende a natureza da
realidade e a sua percepgdo como um todo é uma alucinagio, é impos-
sivel encontrar solugdes verdadeiras para qualquer problema. Ela pode

pensar que encontrou uma solugdo, mas estd apenas sonhando.

P. A vida comeca na concepgdo?

Lama. Sim, na concepgdo. Antes de vocé sair do ttero da sua mie — até
mesmo quando vocé é do tamanho de algumas células—, a sua conscién-
cia ja esta presente. Claro, € dificil lembrar disso porque nossas mentes
sdo muito limitadas, mas é verdade que 0 nosso corpo e a nossa mente

estdo unidos desde o momento da nossa concepcio.

P. Qual é a melhor maneira de controlar as emocdes?

Lama. Como venho dizendo: com a mente silenciosa. Quando sentir
emocoes intensas surgindo, ao invés de se ocupar continuamente, de
fazer algo de maneira impulsiva, relaxe; tente ficar em siléncio. H4 mui-
tas maneiras de fazer isso. Ao invés de permitir que suas emogdes cor-
ram desenfreadas com a sua mente, incapaz de se esquecer daquilo que
oincomoda, sente-se, relaxe e concentre a mente na respiragao. Observe

exatamente como sua respiragdo flui para dentro do seu sistema nervoso
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durante a inalacdo e para fora durante a exalagdo. Isto é bem simples.
Quando vocé se concentra na respiragdo, automaticamente se acalma.
[sso é experiéncia de vida, sem qualquer relacio com crenga religiosa.
Vocé esta observando a sua propria natureza. Enquanto esta vivo, vocé
respira. Entdo apenas concentre a sua atencio plena nas idas e vindas
da sua respiracio e em como vocé se sente. Se fizer isso, suas emocdes
se acalmam espontaneamente e as fixagdes desaparecem. E algo muito
simples e pratico. Eu garanto que, se vocé observar a respira¢do durante
apenas vinte e um ciclos, suas emog¢des nervosas desaparecerdo. Eu ndo
estou inventando ou exagerando. Ea experiéncia das pessoas. E, para
aproveitar os beneficios dessa técnica, vocé nio precisa se identificar

com nenhum grupo religioso.

P. O que acontece durante uma iniciago?

Lama. Idealmente, a mente do guru e a mente do discipulo se unificam
no mesmo nivel. Alids, o recebimento da iniciacio ndo requer o encon-
tro fisico com o guru. Se vocé conseguir trazer sua mente a um certo

nivel, vocé mesmo pode iniciar-se. Isso é possivel.

Se ndo houver mais perguntas, podemos encerrar por aqui. Muito

obrigado a todos. Obrigado.

Teatro Prince Phillip, Universidade de Melbourne, 6 de abril de 1975



R AR
A atitude é mais importante
do que aacio

OJE EM dia, embora muitas pessoas reconhegam as limitagdes

do conforto material e demonstrem interesse em seguir um
caminho espiritual, poucas realmente apreciam o verdadeiro valor da
pratica do Dharma. Para a maioria, a pratica do Dharma—da religido, da
meditagdo, do ioga, seja qual for o nome que preferir —ainda é superfi-
cial: elas simplesmente mudam o que vestem, o que comem, a forma de
andar etc. Nada disso tem qualquer relacio com a prética do Dharma.

Antes de comecar a praticar o Dharma, vocé precisa investigar pro-
fundamente o motivo. Vocé precisa saber exatamente o problema que
deseja solucionar. Adotar uma religido ou praticar medita¢do apenas
porque um amigo o faz ndo é razdo suficiente.

Mudar de religido ndo é como tingir um tecido, como transformar
algo branco em vermelho instantaneamente. A vida espiritual é mental,
ndo fisica; portanto, ela exige uma mudanca de atitude mental. Se vocé
abordar a sua pratica espiritual da mesma maneira que lida com as coisas
materiais, jamais desenvolvera a sabedoria; serd apenas um teatro.

Antes de iniciar uma longa jornada, é necessario estudar o mapa

com cuidado para planejar o trajeto; caso contrario, vocé se perdera.
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Do mesmo modo, seguir cegamente qualquer religido também é muito
perigoso. Na verdade, os erros cometidos no caminho espiritual sdo
muito mais graves do que aqueles no mundo material. Se vocé ndo com-
preende a natureza do caminho a liberacio e o pratica de maneira in-
correta, ndo apenas nio chegard a lugar algum, como acabara seguindo
na direcio oposta.

Portanto, antes de comecar a praticar o Dharma, é preciso saber
onde vocé estd — a sua situacdo atual, as caracteristicas do seu corpo,
fala e mente. S6 entdo vocé serd capaz de compreender a necessidade
da pratica do Dharma, a razio logica para realiza-la. Vocé enxergara
seu objetivo com mais clareza a partir da sua propria experiéncia. Se
vocé inicia sem uma visio clara do que esta fazendo e para onde quer ir,
como sabera se estd no caminho correto? Como pode dizer que errou?
Eum equivoco agir as cegas, pensando: “Bem, vou fazer isso e ver o que
acontece”. Essa é a receita para um desastre.

O budismo se interessa menos no que vocé faz do que no porqué
faz — a sua motivacio. A atitude mental por tras da acdo é muito mais
importante do que a a¢io em si. Vocé pode parecer humilde, espiritual e
sincero aos olhos dos outros, mas, se 0 que o move internamente é uma
mente impura — se vocé age a partir da ignorancia sobre a natureza do
caminho —, todos os seus ditos esfor¢os espirituais ndo o levardo a lugar
algum e serdo uma completa perda de tempo.

Muitas vezes, as suas a¢des podem parecer religiosas, mas, ao verificar
a motivaco, a atitude mental que as embasa, vocé descobrira que elas
sd0 0 oposto do que parecem. Sem essa verifica¢do, vocé nunca pode ter
certeza se o que vocé estd fazendo é Dharma ou ndo.

Vocé pode ir aigreja aos domingos ou ao seu centro de Dharma todas
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as semanas, mas serd que essas a¢des sdo dhirmicas ou ndo? Eisso que
vocé precisa verificar. Olhe para dentro de si e identifique que tipo de
mente o motiva a fazer essas coisas.

Muitos paises tém suas proprias tradigdes religiosas, mas é um equivoco
pensar que simplesmente seguir esses costumes torna as suas agdes
espirituais. Antes de tudo, o que € cultura, o que é um costume social?
As convengdes sociais ndo tém nenhuma relagdo com o conhecimen-
to-sabedoria universal. E, em nivel individual, ndo importa de onde vocé
vem, do Ocidente ou do Oriente, as suas tradi¢des sociais de alimentacio,
bebida, sono e outras atividades mundanas nada tém a ver com religio.

Se vocé acha que tém, o seu entendimento é bastante primitivo. Nao
quero dizer que a sua religido seja primitiva, mas sim a sua compreensio
dela. Seja vocé budista, hindu, cristio ou qualquer outra coisa, a sua
visdo sobre a propria religido é um equivoco completo. Se vocé vai a
igreja ou ao templo apenas por costume — “Vou porque todos vdo” —,
isso é tolo e ilogico. Nao tem qualquer significado. Vocé nido sabe o que
estd fazendo, nem por que o faz.

Se vocé for praticar o Dharma, meditar ou seguir um caminho espiri-
tual, faca-o com entendimento. Se ndo compreender o que esta fazendo
ou 0 motivo, ndo faga.

Por exemplo, quando o Buda estabeleceu as regras de conduta
monastica, o vinaya, ele disse: “Se a sua motivagdo para se tornar monge
ou monja é apenas obter comida, roupa e abrigo, vocé ndo pode ser
ordenado”. Da mesma forma, verifique o que o motivou a tornar-se
membro da sua propria religido, a luz do que o Buda disse.

Muitas vezes, assumimos uma fé ou outra por motiva¢des tempo-

rais de reputagdo ou conforto, ou porque “eu gosto das ideias deles”.
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Como vocé sabe se gosta dessas ideias? O que vocé gosta nelas? Vocé
realmente as verificou? Verificou se essas ideias se adequam ao seu dia
a dia? Elas lhe trardo realizacdes espirituais e uma mente pacifica dura-
doura? Ou elas apenas soam bem? “Eu gosto das ideias deles; elas soam
bem”. Como elas soam bem? Vocé precisa verificar.

A nossa mente superficial e apegada estd sempre voltada para o exte-
rior. Nunca direcionamos a nossa ateng¢do para observar como as ideias
que ouvimos se aplicam a nossa vida cotidiana. £ porisso que ha sempre
uma grande lacuna entre nos, seres humanos, e a teoria e pratica religio-
sas. Qual ¢, entdo, o proposito desse caminho? Ele é completamente ind-
til. O nosso ego permanece submerso na viagem materialista. Algumas
pessoas ingressam em uma comunidade espiritual porque “é tdo facil —
eles me ddo boa comida e eu ndo preciso trabalhar”. Isso é tdo tacanho.
No entanto, muitas pessoas sdo assim. Nio estou criticando ninguém
em particular, estou apenas generalizando. Isso é s6 um exemplo. Vocé
encontrard pessoas assim em todas as religides.

Portanto, quando vocé decide praticar qualquer religido, é preciso
saber o porqué. Nio se trata simplesmente de aprender o que essa re-
ligido ensina. E preciso verificar com a sua propria mente: “Por que
aceito as ideias desta religido?” — é isso que vocé precisa investigar. Caso
contrario, vocé pode estudar profundamente a filosofia dessa religido
e encher a mente de ideias bonitas, mas ainda assim ndo ter qualquer
nogio de como elas se relacionam com a sua vida. Essa é uma com-
preensdo completamente equivocada do propdsito religioso.

Se vocé pensa que a pratica de uma religido significa simplesmente
aprender novas ideias, estaria melhor chupando uma bala. Pelo menos

teria um pouco de prazer e aliviaria o seu desejo por alguns instantes.
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Passar meses e até anos estudando novas ideais e acumulando infor-
macdes é uma grande perda de tempo; tudo acaba se tornando lixo. Ndo
estou criticando a religido aqui, mas sim a sua mente primitiva.

Vocé pode pensar: “Este lama veio do Tibete. Ele é o primitivo. Deve
estar brincando ao me chamar de primitivo”. Bem, talvez vocé seja
muito competente em conduzir a sua vida moderna do século XX, mas,
em termos de psicologia espiritual, pode ser que realmente seja primi-
tivo. No mundo industrializado, é muito dificil vivenciar a experiéncia
dos ensinamentos. A vibragdo materialista dos objetos mundanos ¢é
muito forte.

E possivel que, desde 0 momento em que embarcou em sua jornada
espiritual até agora, vocé nio tenha chegado a lugar algum — que nio
seja nem um pouquinho espiritual. Verifique. Se a sua pratica espiri-
tual tem sido uma de apenas agarrar-se a ideias intelectuais, entdo vocé
certamente nio avancou, ndo é de modo algum religioso — ainda que
se declare seguidor desta ou daquela tradigdo. Se é isso o que vocé faz,
verifique o porqué.

E bastante interessante analisar as diferentes opinides das pessoas
sobre o que constitui a pratica religiosa. Cada individuo tem a sua pro-
priaideia. Ndo ha consenso. As mentes limitadas das pessoas tém visdes
diminutas sobre a religido e o seu valor. Por isso, dizem: “Esta religido é
fanatica, aquela é isto, esta é aquilo...” Mas vocé ndo pode dizer isso. Ndo
é areligido —sdo as opinides dos seus seguidores.

Quando dizemos: “Esta religido degenerou”, o que dizemos de fato é
que nos degeneramos — nds € que precisamos de conhecimento-sabe-
doria. Dizemos: “Esta religido costumava ser assim, mas agora degene-

rou”, mas fomos nds que degeneramos. Vocé nio pode dizer que foi a
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religido. Ela é conhecimento-sabedoria, e como o conhecimento-sabe-
doria pode degenerar?

Vocé pode dizer: “Eu pratico religido, eu medito. Eu fago isto, eu faco
aquilo. Eu rezo; eu leio livros do Dharma”. Qualquer um pode dizer “eu
pratico isto, eu pratico aquilo”, mas qual é a relagdo entre o que vocé diz
e a sua mente? E isso que vocé precisa verificar. A sua pratica soluciona
os seus problemas mentais e lhe traz realizagdes perfeitas e conheci-
mento-sabedoria universal? Se a resposta for “sim”, entao esta bem.

E estranho, porém verdadeiro, que muitas vezes, depois de aceitarmos
determinado ponto de vista religioso, nds nos tornemos completamente
fanaticos: “Este é o tinico caminho. Todos os outros estdo errados”. No
entanto, isso nio significa que a religido em si seja fanatica; significa ape-
nas que n6s nos tornamos fanaticos religiosos. A nossa mente se fecha, e
tudo o que vemos € a nossa propria visdo estreita. Entdo, dizemos: “Isto
¢ assim”. Mas mesmo dentro do budismo ha muitas praticas diferentes.
A pratica religiosa € algo extremamente individual.

Na verdade, segundo o entendimento ocidental comum sobre o que
constitui uma religido, o budismo talvez nem devesse ser considerado
uma. A maioria das pessoas tem uma ideia bem fixa sobre o que é uma
religizio, e o budismo nio se encaixa nela. E claro que ele possui aspec-
tos religiosos, mas é também filos6fico, psicoldgico, cientifico e logico,
entre muitos outros. Além disso, o Buda ofereceu diversos niveis de en-
sinamento, de acordo com os inimeros niveis mentais dos seus muitos
alunos. Ele proprio reconheceu que, as vezes, seus ensinamentos podem
parecer contraditorios. “Eu digo a alguns alunos: ‘Isto é como isto’; e

digo a outros: ‘Isto ¢ como aquilo’. Depende do que cada um necessita.
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Por isso, nunca quero que os meus seguidores digam: ‘Isto é correto
porque o Buda disse’. Isso é completamente errado.”

Vocé precisa verificar. E sua responsabilidade saber se algo esta certo
ou errado. Vocé ndo pode simplesmente dizer: “Isto é verdade porque
o Buda disse, porque Deus disse”. O proprio Buda deixou isso bastante
claro.

Ele explicou: “Eu ensino a mesma coisa de maneiras diferentes porque
as mentes das pessoas sio diferentes. Como uma tinica explicagdo ndo se
adequa a todas elas, apresento os meus ensinamentos de forma gradual
e sistematica”. Por exemplo, enquanto o Buda ensinava a alunos mais
avangados que ndo ha uma alma, ensinava a outros que ha. Por que ele
deu ensinamentos tdo contraditorios? Para evitar que os iniciantes cais-
sem no extremo do niilismo. Mais tarde, quando estivessem prontos,
ele também lhes ensinava que, na verdade, uma alma permanente, que
existe por si mesma, ndo existe.

A conclusdo é que o Buda ensinava de acordo com a psicologia de
cada um. Todos os ensinamentos devem ser vistos como pessoais. Se
vocé observar como o budismo é praticado em diferentes paises, vera
que cada um tem suas praticas especificas. Mas nio se pode julgar todo
o budismo com base nas praticas de um grupo particular. Por exemplo,
os budistas tibetanos oferecem muito incenso e velas de manteiga. Ao
ver isso, vocé pode ser levado a pensar que tais atividades sdo essenciais
e que ndo ha como praticar sem esses oferecimentos. Porém, o grande
iogue tibetano Milarepa viveu nas montanhas sem comida nem roupas,
que dird incenso e velas de manteiga — e, ainda assim, ele certamente foi
capaz de praticar.

Portanto, a maneira de praticar uma religido ndo depende de cos-
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tumes ou de meras mudangas superficiais. Ela depende inteiramente da
atitude psicoldgica da mente.

Ha uma histéria tibetana que ilustra bem esse ponto. Certa vez, um
iogue famoso chamado Dromténpa viu um homem fazendo circumam-
bulacdes em uma estupa e lhe disse: “Circumambulagdes sdo boas, mas
ndo seria melhor se vocé praticasse o Dharma?” e partiu.

O homem ficou um pouco intrigado e pensou: “Talvez ele queira
dizer que circumambular estupas ¢ uma pratica muito simpldria para
mim; seria melhor se eu estudasse os textos”.

Algum tempo depois, Dromtonpa o viu lendo livros religiosos com
muita atenc¢do e lhe disse: “Estudar os textos é bom, mas ndo seria melhor
se vocé praticasse o Dharma?” e partiu novamente.

O homem ficou ainda mais intrigado e pensou: “O que, de novo?
Deve ter algo de errado comigo”. Ele, entdo, perguntou as pessoas: “Que
praticas o iogue Dromtonpa realiza?” E concluiu: “Ele medita. Ele deve
estar dizendo para eu meditar”.

Algum tempo depois, Dromtonpa deparou-se com o homem nova-
mente e perguntou: “O que vocé tem feito ultimamente?” Ele respondeu:
“Tenho meditado muito”.

Dromtonpa entdo disse: “Meditagdo é boa, mas ndo seria melhor se
vocé praticasse o Dharma?”

Desta vez, 0 homem perdeu completamente a paciéncia e vociferou:
“Praticar o Dharmal! Praticar o Dharma! O que vocé quer dizer com
‘praticar o Dharma’?”

O grande iogue Dromtonpa respondeu: “Afaste a sua mente do apego
avida mundana”.

Vocé pode circumambular objetos sagrados, ir a igrejas, monastérios

etemplos oumeditar num canto sem fazer nada, mas, como Dromténpa
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disse, se ndo mudar a sua atitude mental — seus velhos habitos de apego
e aferramento aos objetos dos sentidos —, vocé nunca encontrara paz
mental, independentemente do que faga; suas praticas serdo inefica-
zes. Se vocé ndo transformar a mente, nio importa quantas mudangas
externas faga, nunca progredird no caminho espiritual, e as causas da
agitacio continuardo dentro de vocé.

Hoje em dia, muitas pessoas estdo interessadas em meditagdo e,
é claro, muitas se beneficiam dela. No entanto, se vocé nio mudar a
natureza basica da sua mente agitada e pensar de maneira arrogante:
“Estou meditando”, sempre havera algo de errado na sua pratica. Nao
pense que, independentemente de como a faga, ela sempre funcionara.
[sso é algo individual: se ela o beneficiard ou ndo depende da sua com-
preensio e da forma como a pratica.

Contudo, se, além de conhecer a teoria — as ideias aridas do seu
caminho espiritual —, vocé também colocar, da forma mais sincera pos-
sivel, esse conhecimento em acdo na sua vida cotidiana, a sua pratica
do Dharma, da religido, da meditacio, ou seja 1a como prefira chama-la,
serd extremamente Gtil e poderosa. Por outro lado, se vocé possuir uma
espécie de ideia fixa sem qualquer relagdo com a verdade — “Isto € re-
ligido” —, correrd rapidamente na direcio oposta, € a sua mente con-
tinuara poluida por pensamentos de “eu sou isto, eu sou aquilo”. Vocé
precisa verificar. E algo muito perigoso.

Portanto, o Buda disse que pessoas com mentes fracas, que carecem
de confianca para encarar a vida e se voltam a religido em busca de uma
maneira de facilitar suas existéncias, ndo tém as qualifica¢des para se
tornarem monges ou monjas. Ele foi muito claro com relagio a isso;
ele apontou diretamente para a mente. O mesmo se aplica a nos: se in-

gressarmos em uma comunidade religiosa apenas para nos sustentar,
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melhorar a nossa reputacio ou obter outros beneficios materiais, es-
tamos apenas sonhando; é algo completamente irrealista. Esse nunca
¢ o caminho para a satisfagdo. Se temos esse tipo de mente inferior, es-
piritualmente primitiva, nunca resolveremos nossos problemas nem
alcancaremos realizacdes superiores. E impossivel.

Logo, como disse no inicio, o budismo nio esta interessado nas suas
agdes ou no seu aspecto exterior, mas no estado da sua mente. E a atitude
psicologica dela que determina se as suas acdes se transformardo no
caminho para a realizacio interna e a liberacio, ou na causa de sofri-
mento e confusio.

O Buda disse: “Ndo se apegue a minha filosofia e doutrina. Apego a
qualquer religido é apenas outra forma de doenga mental”.

Vemos pessoas ao redor do mundo brigando umas com as outras em
nome da religido, declarando guerras, tomando territrios e matando.
Todas essas acdes sio completamente equivocadas. A religido ndo é um
quinh3o de terra; ndo é uma propriedade. As pessoas sdo tdo ignorantes.
Como isso pode ajudar? A religido deveria trazer paz interior e uma
vida melhor, mas, ao invés disso, ¢ utilizada apenas para criar mais con-
fusdo e raiva. Nada disso tem qualquer relagdo com as religides como
um todo, ndo apenas com o budismo.

A prética do Dharma é um método para livrar-se totalmente do
apego. Porém, cuidado. Vocé pode dizer: “Eu ndo estou mais interes-
sado em desenvolvimento material; isso ¢ errado”, e, depois, sublimar
todos os seus desejos materialistas na sua religido. Em vez de erradicar
o seu apego profundamente arraigado, vocé o direciona para algo mais
aceitavel. No entanto, ainda se trata da mesma velha viagem. Vocé com-

preende que posses ndo trazem felicidade, mas, no lugar delas, agarra-se
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a religido. Entdo, quando alguém diz: “A sua religido é besteira”, vocé
perde a cabeca.

Outra histéria tibetana ilustra a desconexdo entre conhecimento in-
telectual e habito inveterado. Certa vez, um monge perguntou a um
amigo: “O que vocé tem feito hoje em dia?”, e 0 amigo respondeu:
“Tenho meditado muito sobre paciéncia”.

Entdo o monge disse: “Bem, grande meditador da paciéncia, va a
merda!”

O amigo imediatamente irritou-se e gritou com raiva: “Va a merda
vocé!”

[sso mostra como somos. O propdsito da meditagdo em paciéncia é
acabar com a raiva, mas, quando o monge testou seu amigo, o medita-
dorirritou-se com a menor provocacio. Ele ndo integrou a paciéncia em
sua mente. De que serve a meditagdo entdo? E como se vocé passasse a
vida inteira costurando roupas quentes, mais e mais roupas. Entdo, um
dia, vocé sai de casa, € pego por uma nevasca e morre congelado. Esse
tipo de coisa é comum. Ja ouvimos falar de milionarios que morreram
de fome. Na histdria, o meditador colocou toda sua energia na pratica
para libertar-se da raiva e do apego, mas, ao ser confrontado com uma
situagdo da vida real, ndo conseguiu controlar sua mente.

Se vocé praticar sua religido de forma real e sincera, com com-
preensdo, encontrara a liberdade completa e, quando se deparar com
problemas, nio terd nenhuma dificuldade. Esse tipo de experiéncia mos-
tra que vocé alcancou seu objetivo, que realmente colocou o conheci-
mento-sabedoria em ac3o.

Quando estamos felizes, superficialmente felizes, falamos sobre re-

ligido com muita energia — “Isto é excelente, tdo bom, bla, bla, bla” —e
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discutimos todos os tipos de ideias com grande entusiasmo, mas, assim
que algo horrivel acontece, quando encontramos uma dificuldade,
ndo temos nada. A nossa mente estd completamente vazia: nenhuma
compreensio, nenhuma sabedoria, nenhum controle. Esse tipo de ex-
periéncia revela o qudo absolutamente primitivo é o nosso entendi-
mento de religido, de budismo, Dharma, meditacdo ou qualquer nome
que preferir.

Sevocé tiver a compreensio correta e estabelecer-se no caminho cor-
reto, com a atitude mental correta, ndo ha davidas de que sera capaz de
colocar um ponto final em todos os seus problemas psicoldgicos. Por-
tanto, se deseja ser um verdadeiro praticante religioso, um meditador
capaz, ao invés de alucinar por ai com uma mente poluida por teorias
e ideias, busque desenvolver uma compreensio clara, limpida, realista,
e aja gradualmente no caminho a liberagdo. Se fizer isso, as realiza¢des
certamente virdo.

Se uma pessoa famélica subitamente devora uma grande refeigdo,
seu estdmago entra em choque. Ao invés de se beneficiar, ela acaba se
prejudicando. Em vez de verificar o que seria mais adequado naquele
momento, ela fixou-se a ideia: “Comida substanciosa é boa para mim”
e se empanturrou com tudo que havia de melhor. Apenas porque co-
mida ¢é algo bom, nio significa que seja bom para vocé. Tudo depende
do individuo.

Do mesmo modo, antes de se langar em qualquer prética espiritual,
voceé precisa verificar o que é apropriado para a sua situagdo atual. Vocé
precisa estar ciente dos seus problemas mentais e estilo de vida, examinar
os diferentes métodos disponiveis e, somente entdo, tomar uma decisio

consciente baseada na sua situagdo presente e na abordagem adequada
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para vocé naquele momento. Antes de engajar-se em qualquer pratica,
verifique se ela é realmente correta para voce.

As praticas nio sio boas ou ruins em si mesmas. Um método
fantastico para uma pessoa pode ser um veneno para outra. Algo pode
soar maravilhoso em teoria, mas transformar-se em veneno no primeiro
contato com o seu sistema nervoso, com o seu corpo, fala e mente.

Sevocé compreender a sua propria mente, definitivamente serd capaz
de estabelecé-la no espaco correto e controla-la. Com compreensao,
isso é facil. Mas, se vocé ndo compreende a chave, ndo ha como forgar. O
controle deve vir naturalmente. Controle mental instantaneo no existe.

Portanto, a minha conclusio é que a atitude mental correta é muito
mais importante do que a acio. No traga o seu estilo de vida materialista
paraa pratica do Dharma. Isso ndo funciona. Antes de meditar, verifique
e corrija a sua motivagado. Se fizer isso, sua meditagdo serd muito mais
facil e valiosa, enquanto a acio correta lhe trara realizagdes. Vocé nio
precisa estar sedento por elas ou apegado: “Se eu fizer isso, serd que obte-
rei realizagdes fantasticas?” Nao ha necessidade de expectativas; as rea-
lizagdes virdo automaticamente. Uma vez que vocé tenha estabelecido
a sua mente no caminho correto, elas surgirdo ao seu tempo.

Vocé também ndo deve agarrar-se a sua religido de tal modo que,
quando uma pessoa diz: “A sua religido é ruim”, vocé se volta contra
ela com raiva. Isso é completamente irrealista. O propésito da religido é
liberta-lo da mente agitada e descontrolada. Portanto, se alguém diz que
asuareligido é ruim, por que se irritar? Vocé deveria tentar livrar-se desse
tipo de mente o maximo possivel. Quando voceé se liberta da mente de-

ludida, a paz interna, as realizagdes, o nirvana, Deus, Buda, Dharma e
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Sangha — o nome que vocé preferir, ha tantos —estard automaticamente
presente. E algo natural.

Algumas pessoas pensam: “Eu amo religido. Ha tantas ideias mara-
vilhosas”. Vocé ama as ideias, mas, se nunca relaciona os aprendizados
religiosos com a sua mente, se nunca os coloca em agdo, para que servem?
Vocé estaria melhor com menos ideias. Um excesso delas cria conflitos
na mente e lhe ddo dor de cabeca. Se vocé so esta interessado em ideias
religiosas, se estd obcecado pelas ideias 14 em cima enquanto a sua vida
acontece aqui embaixo, hd uma grande lacuna entre o seu corpo, fala e
mente aqui na Terra e as suas grandes ideias 14 em cima no céu. E, por
causa dessa lacuna, as duas coisas comegam a incomoda-lo: “Bem, agora
a religido nio é tdo boa. A minha cabeca doi. Pensava que religido fosse
algo fantastico, mas agora me incomoda”. Tudo o que vocé faz é recla-
mar. Porém, o problema vem de vocé. Ao invés de unir as duas coisas, a
religido e a sua vida, vocé criou uma divisdo.

E por isso que o Buda chamou a mente dualista de negativa: ela
sempre causa perturbagdo mental e faz com que vocé brigue consigo
mesmo. A mente que vai além da dualidade torna-se a mente bidica, a
sabedoria definitiva, a consciéncia absoluta, a paz perfeita, a consciéncia
universal — vocé pode chama-la de muitas formas.

Vocé consegue ver como a mente dualista opera na vida cotidiana.
Sempre que encontra algo de que gosta, vocé automaticamente comega
a olhar ao redor para ver se ha algo melhor. Ha sempre um conflito
na sua mente: “Isto € bom, mas e aquilo?” A industria da propaganda
foi criada para explorar essa tendéncia universal humana, e o mundo
do desenvolvimento material cresceu exponencialmente porque uma

mente estd sempre competindo com a outra.
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Isto é tudo o que tenho a dizer agora, mas, se vocés tiverem perguntas,

por favor, fagam-nas.

P. Quando verifico, percebo que as coisas vém de emogdes como cobica
ou medo, mas o que posso fazer em relacdo a isso? Eu sei de onde vém,
mas elas ndo param. Como lidar com isso?

Lama. Essa ¢ umaboa pergunta. A questdo é que vocé percebe a emogdo
superficial, mas nio enxerga realmente de onde ela esta vindo, a ener-
gia que causa o seu surgimento. Vocé nio vé a origem profunda dessa
emogao. E como olhar para uma flor, mas ndo ver suas raizes. Vocé diz
que sabe de onde as emogdes vém, mas, na verdade, ndo sabe. Se com-
preendesse verdadeiramente a raiz dos problemas, eles desapareceriam
por si mesmos.

Porém, quando vocé se encontra em uma situacdo de incomodo psi-
colbgico, como a que descreveu, ao invés de ficar obcecado com os
seus sentimentos, concentre-se em entender como a mente perturbada
surge. Se verificar adequadamente com conhecimento-sabedoria in-
trospectivo, essa mente perturbada desaparecera por si s6. Vocé ndo
precisa afasta-la a forca. Apenas observe. Seja sabio e relaxado. Sua per-
gunta é muito boa; muitas pessoas tém essa experiéncia. Lide com ela
prestando menos aten¢do a emogao superficial e ao objeto sensorial que
a desencadeou, e olhe profundamente em sua mente para identificar o

que de fato traz essa emocdo a tona.

Sociedade Teosdfica, Teatro Adyar, Sydney, 7 de abril de 1975



.o 5 o
Introdugdo a meditacio

ESDE O inicio da evolugdo humana neste planeta, as pessoas

tém se esfor¢ado a0 maximo para serem felizes e aproveitarem
avida. Nesse processo, elas desenvolveram um niimero impressionante
de métodos para alcancar esses objetivos. Entre eles, estdo diferentes in-
teresses, profissdes, tecnologias e religides. Desde a producio do menor
pedaco de doce até a nave espacial mais sofisticada, a motivag¢do subja-
cente é a busca pela felicidade. As pessoas ndo fazem todas essas coisas
para nada. Enfim, todos n6s sabemos sobre a historia da humanidade, e
nela a busca constante pela felicidade estd sempre presente.

Contudo — e a filosofia budista é muito clara neste ponto —, ndo im-
porta o quanto avancemos em desenvolvimento material, jamais en-
contraremos paz e satisfagdo definitivas; é impossivel. O Buda afirmou
isso de maneira categorica: ndo é possivel alcangar felicidade e satis-
fagdo apenas por meios materiais.

Quando o Buda disse isso, ele ndo estava apenas propondo uma
espécie de teoria, na condi¢do de intelectual cético. Ele chegou a essa
conclusdo a partir da sua propria experiéncia. O Buda tentou de tudo:
“Talvez isso me faca feliz; talvez aquilo; talvez outra coisa”. Ele tentou
de tudo, chegou a uma conclusio e delineou sua filosofia. Nenhum dos

seus ensinamentos é uma teoria seca, intelectualizada.
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Claro, sabemos que avancos tecnoldgicos modernos podem solucio-
nar problemas fisicos, como ossos quebrados e dores no corpo. O Buda
nunca afirmou que tais métodos sejam ridiculos, ou que ndo precisamos
de médicos ou remédios. Ele nunca foi extremo assim.

Contudo, qualquer sensagio, seja de dor ou prazer, é absolutamente
transitoria. Ndo se trata de mera teoria; sabemos disso a partir da nossa
propria experiéncia. Experimentamos os altos e baixos da existéncia
fisica desde o nosso nascimento. As vezes estamos fracos, s vezes
fortes. Sempre muda. Mas, enquanto a medicina moderna pode defini-
tivamente ajudar a aliviar males fisicos, ela nunca sera capaz de curar a
mente insatisfeita, a mente indisciplinada. Nenhum remédio conhecido
proporciona satisfagao.

A matéria fisica é, por sua natureza, impermanente. Ela é transitoria,
nunca dura. Portanto, tentar alimentar o desejo e satisfazer a mente com
algo que esta sempre mudando é impossivel, intitil. Ndo ha como satis-
fazer a mente descontrolada e indisciplinada com meios materiais.

Para fazer isso, precisamos de meditacio. Meditagdo é o remédio
adequado para a mente descontrolada e indisciplinada. E o caminho
para a perfeita satisfacdo. A natureza da mente descontrolada é doentia;
a insatisfa¢do é uma forma de enfermidade mental. Qual é o antidoto
correto? O conhecimento-sabedoria: a compreensdo da natureza dos
fenomenos psicoldgicos e do funcionamento do mundo interno. Mui-
tas pessoas entendem como as maquinas operam, mas nio sabem
nada sobre a mente; pouquissimas compreendem como o mundo psi-
coldgico funciona. O conhecimento-sabedoria é o remédio que propor-
ciona essa compreensao.

Todas as religides promovem a moralidade de nio roubar, nio men-
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tir etc. Essencialmente, a maioria delas busca conduzir seus seguidores
a satisfagdo definitiva. Qual a abordagem budista para interromper esse
tipo de comportamento descontrolado? O budismo ndo diz simples-
mente que agdes negativas sio ruins; ele explica como e porque é preju-
dicial realiza-las. Somente dizer que algo é ruim ndo impede que vocé o
faga. Ainda é apenas uma ideia; vocé precisa coloca-la em pratica.

Como, entdo, transformar ideias religiosas em a¢do? Se ndo houvesse
um método para isso, nenhuma compreensdo sobre como a sua mente
funciona, vocé poderia pensar: “E ruim fazer essas coisas; eu sou uma
ma pessoa”, mas ainda assim vocé nio conseguiria se controlar, nio
conseguiria abster-se de cometer a¢des negativas. Nao é possivel con-
trolar sua mente apenas dizendo: “Quero controlar a minha mente”.
[sso é impossivel. Porém, existe um método psicoldgico eficaz para apli-
car essas ideias: a meditacdo.

O mais importante em uma religiio ndo sio as boas ideias, a teoria —
elastrazem pouca mudanca. O que realmente importa é saber como rela-
cioné-las a sua vida, como coloca-las em pratica. A chave para isso é o
conhecimento-sabedoria. Com ele, a mudanga acontece naturalmente;
vocé ndo precisa se pressionar, contorcer ou estimular. A mente des-
controlada e indisciplinada ocorre naturalmente; logo, o seu antidoto,
o controle, também deveria.

Como disse, se vocé vive em uma sociedade industrializada, sabe
como as coisas mecanicas funcionam. Mas, se tentar aplicar esse mesmo
conhecimento a sua prética espiritual e mudar radicalmente a sua mente
e comportamento, encontrara problemas. Nao é possivel mudar a sua
mente com a mesma rapidez que muda as coisas materiais.

Ao meditar, vocé investiga profundamente a natureza da sua propria
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psique para compreender os fendmenos do seu mundo interno. A me-
dida que desenvolve, gradualmente, a sua técnica meditativa, vocé se
familiariza cada vez mais com o funcionamento da sua mente, com a
natureza da insatisfacio etc., e comeca a ser capaz de resolver os seus
proprios problemas.

Por exemplo, para manter a casa limpa e organizada, vocé precisa, até
certo ponto, disciplinar as suas acdes. Do mesmo modo, como a mente
insatisfeita é naturalmente desregrada, vocé precisa de um certo grau
de entendimento e disciplina para endireita-la. E aqui que a meditagio
entra. Ela ajuda a compreender e ordenar a mente.

Contudo, meditar ndo significa apenas sentar-se num canto sem fazer
nada. Ha dois tipos de meditacdo: analitica e de concentra¢do. A pri-
meira envolve auto-observagdo psicoldgica, enquanto a segunda desen-
volve a concentracdo unifocada.

Vocé pode dizer: “Concentragdo? Eu ndo tenho nenhuma”, mas isso
ndo éverdade. Sem concentracio, vocé nio seria capaz de sobreviver um
dia sequer, nem dirigir um carro. Toda mente humana possui pelo menos
um nivel superficial de concentracio. Mas, para desenvolvé-la ao seu
potencial ilimitado, é necessario meditacio — uma boa quantidade dela.
Portanto, todos nds precisamos trabalhar a concentragio que ja temos.

Claro, quando vocé perde o controle da sua mente, quando sente
raiva ou é tomado por alguma outra emogio, acaba deixando escapar
até mesmo a pouca concentragdo que possui. Ainda assim, a concen-
tragdo unifocada nio € algo que ja nio exista dentro de vocé. Ela ndo
¢é impossivel de alcancar, nem esté fora do seu alcance, 14 no céu, sem
qualquer relagdo com vocé. Nio é assim. Vocé ja possui algum grau de

concentracio, ela so precisa ser desenvolvida. Entdo vocé consegue cor-
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rigir a mente dualista desordenada. A mente dualista ndo ¢ integrada.
Enquanto permanecer assim, ela continuard insatisfeita por sua propria
natureza e, mesmo que vocé se considere fisica e mentalmente saudavel,
sua mente esta enferma.

Tendemos a interpretar a insatisfagdo de uma maneira extremamente
superﬁcial. Dizemos, sem pensar: “Eu nunca estou satisfeito”, mas nao
entendemos o que realmente ¢ insatisfagdo ou o quio profundamente
ela opera. Alguém sugere: “Vocé ¢é insatisfeito porque ndo recebeu leite
materno suficiente”, e pensamos: “Ah, sim, provavelmente é por isso.”
Esse tipo de explicacio para os problemas mentais ¢ completamente
errado, um equivoco absoluto. Além disso, a insatisfacio nio nasce
apenas de fontes inatas ou internas; ela também pode surgir de uma
filosofia ou doutrina.

Seja qual for a sua origem, a insatisfagdo é um problema psicologico
profundo — e ndo necessariamente algo de que vocé esteja consciente.
Vocé pensa que esta saudavel, mas entdo, por que uma pequena mu-
danga nas suas condicdes o faz perder a cabeca? Porque a semente dos
problemas encontra-se nas profundezas do seu inconsciente. Vocé
ndo esta livre de problemas; s6 ndo tem consciéncia do que esta na sua
mente. Essa é uma situacdo muito perigosa.

A meditacio analitica, a verificagdo da sua propria mente, nio re-
quer fé intensa. Nio € necessario acreditar em nada. Basta coloca-la em
prética e experimenta-la com a sua propria mente. E um processo ex-
tremamente cientifico. O Buda ensinou que todas as pessoas podem
atingir o mesmo nivel de visdo —ndo no sentido material, mas interno,

em termos de realizagdo espiritual. Por meio da meditagdo, todos po-
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demos alcangar o mesmo objetivo ao realizar a natureza Gltima da
nossa mente.

Com frequéncia, vemos pessoas que temem aquelas de outro pais
ou religido; elas ficam desconfiadas e inseguras: “Ndo tenho certeza
sobre ele”. Isso acontece porque ndo compreendemos uns aos outros.
Se realmente nos entendéssemos e nos comunicassemos, nossos medos
desapareceriam. Nossa compreensio sobre o que as outras religides
ensinam — e sobre como influenciam o desenvolvimento humano — é
muito limitada; por isso, sentimos inseguranga quando interagimos
com seus seguidores.

Nio nos incomoda que um grande restaurante tenha um cardapio
extenso. Pessoas diferentes apreciam tipos variados de comida, de modo
que possam aproveitar a vida e sentir-se satisfeitas. O mesmo ocorre
com as religides. Diferentes caminhos sdo necessarios para os diversos
tipos de mente. Se compreender isso, vocé nio se sentird desconfortavel
com praticantes de outras religides; vocé os aceitard como sdo.

Nosso problema é que ndo nos aceitamos como somos, nem aceita-
mos os outros como sio. Queremos que as coisas sejam diferentes
porque ndo compreendemos a natureza da realidade. A nossa visdo su-
perficial, as ideias fixas e os conceitos equivocados nos impedem de ver
arealidade do que somos e como existimos.

Por meio da meditagdo, é possivel descobrir que até mesmo as a¢des
do corpo e da fala s3o motivadas psicologicamente de maneira descon-
trolada. Essa descoberta o conduz ao controle natural de todas as suas
acoes. A compreensio dos seus impulsos psicoldgicos é tudo de que
vOce precisa para tornar-se o seu proprio terapeuta. A partir dai, vocé

ndo precisard mais correr até os outros como uma crianga: “Esta tudo
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bem comigo? Vocé acha que estou bem?” E uma infantilidade perguntar
a alguém o tempo todo se estd tudo bem. Isso faz com que toda a sua
vida se parega com a de um bebé e vocé se sinta sempre inseguro. De-
pender de outra pessoa para lhe dizer que tudo vai bem apenas dificulta
ainda mais a sua vida. De qualquer forma, metade do tempo vocé nio
vai acreditar no que ela diz, entdo para que se dar ao trabalho? Tudo isso
acaba se tornando uma piada ridicula.

Vocé deve conhecer cada aspecto da sua propria vida. Ela se tornara
mais integrada, e vocé vera as coisas com mais clareza. Uma visdo par-
cial dela o torna apenas mais inseguro.

Ha muitos tipos diferentes de impulsos psicoldgicos motivando o
que vocé faz. Alguns sdo positivos, outros negativos. Ao invés de sim-
plesmente cumprir os ditames dos seus impulsos, o melhor é dar um
passo atrés e perguntar: “Por qué?”

Por exemplo, quando vocé sente dor de cabeca, a0 invés de se pergun-
tar: “O que € essa dor de cabega?”, pergunte-se: “Por que eu tenho dor de
cabega? De onde ela vem?” Investigar a origem da dor é muito mais in-
teressante do que simplesmente tentar descobrir o que ela é. As vezes, a
mera compreensdo da origem pode fazé-la desaparecer. Apenas refletir
sobre o que ela é nunca leva ao entendimento. Tudo o que vocé percebe
¢ a sensacio superficial, e ndo o pano de fundo ou a raiz profunda.

Algumas vezes, as pessoas pensam: “Estou envelhecendo a cada dia.
Como posso desenvolver a mente?” Se vocé acha que a sua mente en-
velhece e degenera como o corpo, estd enganado. A mente e o corpo
funcionam e se desenvolvem de modos diferentes.

A meditacdo ndo €, necessariamente, uma atividade sacra. Quando

medita, vocé ndo precisa imaginar coisas sagradas 14 no céu. A simples
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analise da sua vida, desde o nascimento até agora — observando o tipo
de viagem em que esta e quais impulsos psicoldgicos o tém movido —,
¢ meditagio. Observar a propria mente é muito mais interessante do
que assistir a televisio. Quando vir sua mente, achard a TV um tédio.
Verificar, em detalhes, o que vocé tem feito desde o nascimento — ndo
tanto suas agdes fisicas, mas os impulsos psicologicos que o levaram a
realiza-las — é extremamente interessante. E assim que vocé se familia-
riza com o funcionamento do seu mundo interno.

Analisar a mente com o seu proprio conhecimento-sabedoria o
torna mentalmente saudavel. E dessa forma que vocé descobre que o
seu prazer ndo depende de chocolate — que € possivel ser feliz e satis-
feito sem ele. Normalmente, vocé tende a acreditar: “Enquanto eu tiver
chocolate, serei feliz. Ndo posso ser feliz sem ele”. Com esse tipo de con-
vicgdo, que nasce do apego, vocé cria a sua propria filosofia de vida.
Entdo, quando o chocolate acaba, surge a ansiedade: “Ah, agora estou
infeliz”. Porém, a auséncia de chocolate nio é a causa da sua infelicidade;
si0 as suas ideias fixas. £ a forma como a mente o induz a acreditar que
a felicidade depende de objetos externos. Sdo os impulsos psicologi-
cos que o tornam mentalmente doente. As pessoas sentem saudades de
casa, ndo é? Pois bem, aqui estd um novo tipo de doenca: choc-audade.
Espero que vocé compreenda o que estou dizendo.

Claro, este é apenas um exemplo de como a nossa mente cria as ideias
fixas. Em nossa vida, agarramo-nos a milhares delas: “Se eu tiver isto,
serei feliz; se eu tiver aquilo, serei feliz. Eundo posso ser feliz se ndo tiver
isto; eu ndo posso ser feliz se ndo tiver aquilo.” Fixamo-nos nisto, fixa-

mo-nos naquilo, mas a vida estd mudando constantemente, correndo
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como um reldgio automatico. E possivel constatar a impermanéncia
pela mera observagao.

As ideias fixas mexem conosco, causam desconforto, agitagdo e di-
visdo na mente. De acordo com o Buda, acreditar intensamente em ob-
jetos materiais, pensando “apenas isto me fard feliz”, é uma completa
fantasia.

Quando vocé compreende a sua relagdo com o chocolate, reconhece
que ele ¢ impermanente. O chocolate vem, vai e desaparece. E natural.
Ao compreender essa naturalidade, vocé ndo teme. Caso contrério, o
seu apego ao chocolate é uma rejeicio da ordem natural. Como vocé
pode rejeitar o mundo? “Eu quero ter dezesseis anos para sempre.” Inde-
pendentemente do seu desejo de que as coisas permanegam as mesmas,
vocé esta pedindo o impossivel. E um equivoco completo. Do ponto
de vista budista, vocé estd sonhando. Nio importa se vocé acredita ou
rejeita a religido, vocé estd apenas sonhando.

Se a sua tendéncia psicoldgica é reificar as ideias, vocé é um crente.
Mesmo que diga, com orgulho: “Sou cético; ndo acredito em nada”, isso
ndo é verdade. Verifique: vocé é um crente. Bastam duas ou trés pergun-
tas para provar isso. Vocé acha que algumas coisas sdo boas? Que outras
sdo ruins? Claro que vocé acha. Isso sdo crencas. Caso contrario, qual
seria o significado de crenga?

Uma crenga € algo que vocé cria com a sua propria 1dgica, ndo im-
porta se estd certo ou errado. Todos tém algum motivo para pensar:
“Isto é bom; isto é ruim”. Mesmo que seja completamente ilogico, é
razdo suficiente para alguns concluirem: “Nossa! Eu gosto disso”. Por
causa disto, por causa daquilo, pensam: “Sim”. Essa ¢ a ideia fixa; essa é

a crencga.
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Nio estou sendo cinico. Essa é a minha propria experiéncia. Conheci
muitos ocidentais céticos e verifiquei isso. Intelectualmente, eles dizem:
“Eundoacredito em nada”, mas faga-lhes algumas perguntas e vocé reve-
lard imediatamente as muitas crencas que carregam. Isso é experiéncia
de vida, nao filosofia abstrata.

Contudo, a funcdo da meditagdo € reintegrar a mente dividida, tor-
nar inteira a mente fragmentada. Ela traz satisfacdo a mente insatisfeita
e elimina a ideia, ou a crenca, de que a felicidade depende apenas das
circunstancias.

E importante saber disso. Pessoas fracas sio incapazes de encarar
seus proprios problemas. A medita¢do é uma maneira de ajuda-lo a
fortalecer-se o bastante para, em vez de fugir deles, confronta-los. Ela
permitira que vocé lide com os problemas de forma habilidosa.

De acordo com a filosofia do Buda e com a experiéncia de geragdes
de praticantes budistas, vocé nio pode se livrar dos problemas apenas
porque alguém lhe diz: “Vocé tem este problema por causa disto, aquele
por causa daquilo”. Alguém interpreta algo para vocg, diz um punhado
de palavras e, de repente, vocé vé a luz: “Ah, sim, obrigado; o meu pro-
blema estd resolvido”. Isso é impossivel. A raiz do problema é demasi-
ado profunda para que algo assim funcione. Essa é uma abordagem
excessivamente superficial para a erradicagdo dos problemas.

A raiz deles ndo é intelectual. Se fosse, se os problemas viessem ape-
nas das ideias, talvez bastasse alguém sugerir que vocé mude o seu modo
de pensar para resolvé-los todos. Contudo, para superar a mente insatis-
feita e indisciplinada e por fim aos problemas psicoldgicos, vocé pre-
cisa tornar-se um psic6logo. Em outras palavras, vocé precisa tornar-se

conhecimento-sabedoria.
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Para libertar-se, vocé precisa se conhecer, e esse autoconhecimento
¢ uma realizagdo extraordinaria. Depois disso, ndo importa para onde
va —alto no céu ou sob a terra —, vocé levara consigo a solugdo para os
seus problemas.

O chocolate, por outro lado, ndo pode estar sempre com vocé. Vocé
sabe a partir da sua propria experiéncia que, para onde quer que va,
sempre serd infeliz enquanto carregar consigo a sua mente insatisfeita.
O lugar ndo é o problema. Vocé nio pode escapar dos seus problemas
mesmo que va a lua. A sua mente insatisfeita continua ali. Para que,
entdo, ir a lua se vocé leva a mente insatisfeita junto? Pensamos: “Nossa!
A lua! Que fantastico!” Mas nio é fantastico; é s6 mais uma viagem.

Se examinar com mais profundidade, descobrird que aquilo que
vocé normalmente considera fantastico — prazeres sensoriais etc. —ndo
¢ nada fantastico. Vocé estd apenas correndo em circulos; é a mesma
velha viagem, de novo e de novo e de novo. A sua mente muda e vocé
pensa: “Estou feliz”; depois vocé se entedia, ela muda de novo, e assim
por diante, enquanto a pequena felicidade vivenciada nunca dura. Para
experimentar satisfacio, liberdade e alegria eternas, vocé precisa desper-
tar a sua propria sabedoria e tentar manter-se plenamente consciente
e atento ao seu comportamento e aos impulsos que o movem — a mo-
tivagdo por tras de tudo o que faz.

Sefizerisso, vocé dard verdadeiro valor a sua preciosa e poderosa vida
humana. Caso contrario, bem, ndo é possivel saber se ela sera valiosa
ou nao.

Nio ¢é simples? Qual € a dificuldade de verificar a sua mente? Vocé
ndo precisa ir a um templo nem a uma igreja. Enfim, a sua mente é o

seu templo, ela é a sua igreja. E aqui que ela sera integrada por meio
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do seu proprio conhecimento-sabedoria. E muito simples. E vocé nio
pode rejeitar o que digo, rebatendo: “Eu ndo preciso entender os meus
impulsos psicoldgicos”. Vocé ndo pode dizer isso. Estamos falando da
sua propria mente. Vocé precisa sim conhecer os seus fenémenos psi-
colégicos —eles sio parte de vocé. E preciso saber quem vocé é, conhecer
a sua natureza. O Buda nunca dizia: “Vocé precisa conhecer o Buda”. A
sua énfase era: “Vocé precisa conhecer a si mesmo”.

Geralmente, entendemos que prestar aten¢do ao nosso proprio com-
portamento significa observar o que fazemos fisicamente, mas ha im-
pulsos psicoldgicos que ndo se manifestam necessariamente em acio
visivel. Para observar esses impulsos ndo manifestos externamente e,
portanto, ocultos a visdo, precisamos meditar. Quando meditamos pro-
fundamente, integramos, ou unificamos, a nossa mente, controlando
automaticamente a agitacio que costuma surgir da mente dualista,
projetada pela nossa propria percep¢do sensorial. Em outras palavras,
somos capazes de transcender a percep¢do sensorial. Todos podemos
alcancar esse nivel.

Portanto, verifique seu potencial para compreender seus impulsos
psicolégicos e desenvolver alegria e satisfagdo eternas. Ao fazer isso,
vocé pode chegar a conclusdes; mas sem verificacio, isso jamais acon-
tecerd e a sua vida se torna insossa, incerta e insegura.

Por que ndo estamos em paz? Porque ndo estamos satisfeitos. Do
ponto de vista budista, a culpada é a mente insatisfeita — ela é o verda-
deiro problema. A natureza da insatisfagdo € a agita¢do; ela opera para
perturbar a nossa paz mental.

Ao analisar coisas materiais minuciosamente, as pessoas descobrem

de onde elas vém e do que sdo feitas. Se vocé dedicar o mesmo esfor¢o
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para investigar o seu mundo interno, sera capaz de encontrar a verda-

deira satisfacdo.

Talvez baste por hoje. Ja que vocés ndo tém perguntas, eu apenas lhes

desejo uma boa noite e agradeco muito.

Anzac House, Sydney, 8 de abril de 1975



Siga o seu caminho sem apego

QUELES QUE praticam meditagdo ou religido ndo devem agar-
rar-se com apego a nenhuma ideia.

Ideias fixas ndo sdo fendmenos externos. Nossas mentes frequente-
mente agarram-se a coisas que soam bem, mas isso pode ser extrema-
mente perigoso. Aceitamos com facilidade as coisas que ouvimos como
boas: “Ah, meditacio é algo maravilhoso”. E claro que meditacio é uma
boa pritica se vocé compreender do que se trata e realiza-la correta-
mente; assim, vocé certamente podera encontrar as respostas para as
questdes da vida. O que estou dizendo é: o que quer que vocé faga nos
campos da filosofia, doutrina ou religido, ndo se agarre as ideias; nio se
apegue ao seu caminho.

Novamente, ndo estou falando de objetos externos, mas de fendmenos
internos, psicoldgicos. Refiro-me ao desenvolvimento de uma mente
saudavel, ao desenvolvimento do que o budismo chama de conheci-
mento-sabedoria indestrutivel.

Algumas pessoas apreciam a meditacdo que praticam e a satisfacio
que ela proporciona, mas, a0 mesmo tempo, agarram-se intensamente
a ideia intelectual dela: “Ah, a meditagio é tio perfeita para mim. £ a
melhor coisa do mundo. Estou obtendo resultados. Estou tdo feliz!”

Contudo, como elas reagiriam se alguém falasse mal da sua pratica? Se
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ndo se irritarem, ¢ algo fantastico. Isso mostra que elas estdo praticando
a sua religido ou meditagdo de maneira adequada.

Do mesmo modo, vocé pode ter uma devocio profunda a Deus, ao
Buda ou a algo baseado em compreensio profunda e vasta experiéncia,
com 100% de certeza sobre o que esta fazendo, mas, se tiver o menor
apego as suas ideias e alguém lhe disser: “Vocé é devoto do Buda?
Ele é um porco!” ou “Vocé acredita em Deus? Deus é pior do que um
cachorro!”, vocé vai perder completamente a cabeca. As palavras ndo
transformam o Buda em porco, nem Deus em cdo, mas, mesmo assim,
o0 seu apego, a sua mente idealista enlouquece completamente: “Nossa,
estou tio ferido! Como vocé ousa dizer algo assim?”

Nio importa o que os outros digam — o Buda é bom, o Buda é mau
—a natureza caracteristica absolutamente indestrutivel do Buda per-
manece intocada. Ninguém pode aumentar ou diminuir o seu valor.
O mesmo acontece quando as pessoas dizem que vocé é bom ou mau;
ndo importa o que digam, vocé continua sendo o mesmo. As palavras
dos outros nio podem alterar a sua realidade. Entdo, por que vocé tem
altos e baixos quando o elogiam ou criticam? Isso acontece devido ao
seu apego, a sua mente apegada, as suas ideias fixas. Certifique-se de que
isso esté claro para voce.

Verifique. E muito interessante. Verifique a sua psicologia. Como vocé
reage se alguém lhe disser que o seu caminho est totalmente errado? Se
compreender verdadeiramente a natureza da sua mente, nunca reagira a
esse tipo de coisa. Mas, se ndo entender a sua propria psicologia, se aluci-
nar e ferir-se facilmente, vera a paz da sua mente ser perturbada rapida-
mente. S30 apenas palavras, mas vocé se chateia com muita facilidade.

As nossas mentes sao incriveis. Nossos altos e baixos nao tém ne-
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nhuma relagio com a realidade, nenhuma relagio com a verdade. E
muito importante compreender a psicologia disso.

E comum pensarmos que o nosso caminho e as nossas ideias sdo
bons, valiosos e perfeitos, mas, quando nos concentramos demais nisso,
menosprezamos, inconscientemente, outros caminhos e ideias.

Talvez eu pense: “Amarelo é uma cor fantastica”, e explique detalha-
damente avocés como o amarelo é bom. Entio, devido a todas as minhas
razdes 16gicas, vocé também comega a pensar: “Amarelo é bom; ama-
relo € a cor perfeita”. Mas isso automaticamente gera crengas contra-
ditérias na sua mente: “Azul ndo é tio bom; vermelho nio é tio bom”.

Ha duas coisas conflitantes. Isso é comum, mas é um equivoco, espe-
cialmente quando se trata de religido. Ndo devemos permitir esse tipo
de contradi¢do na nossa mente, em que, a0 aceitar uma coisa, rejeitamos
outra de maneira automatica. Se verificar, percebera que ndo é que vocé
esteja seguindo cegamente algo externo, mas que a sua mente é muito
extrema em uma s6 direcdo. Isso automaticamente estabelece o outro
extremo como oposi¢do, e o conflito entre os dois desequilibra a sua
mente e perturba a sua paz interna.

E assim que o sectarismo religioso comega. Vocé diz: “Eu pertengo a
esta religido”, e, quando encontra com alguém de outra, sente-se inse-
guro. Isso mostra que o seu conhecimento-sabedoria é fraco. Vocé ndo
compreende a verdadeira natureza da sua mente e se agarra a um ponto
de vista extremo. N3o permita que a sua mente se polua dessa maneira;
assegure-se de que vocé estd mentalmente saudavel. Afinal, o proposito
da pratica religiosa, do budismo, do Dharma, da medita¢io —ou o nome
que preferir — é permitir que vocé leve a sua mente completamente para

além das atitudes mentais nocivas e contraditorias.
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O proprio Buda exortou seus alunos a praticarem sem apego. Embora
tenha ensinado um método preciso, sublime e universal, o Buda fez com
que seus discipulos prometessem ndo se apegar aos seus ensinamentos,
nem a realizacdes, liberdade interna, nirvana ou iluminacio.

Alcancar a liberdade do apego ¢é algo bastante dificil, especialmente
em uma sociedade materialista. E quase impossivel lidar com as coisas
materiais sem apego, e, por isso, vocé traz essa atitude de aferramento
parasuas praticas espirituais. Mas, ainda que seja dificil, vocé precisa exa-
minar como a psicologia do Buda lhe oferece a satide mental perfeita,
livre de extremos disto ou daquilo.

Em nossa vida ordinaria, samsarica e mundana, nés nos apegamos e
agarramos com tanta facilidade as coisas de que gostamos que ninguém
jamais nos diz para evitar o apego. Porém, o Buda, mesmo oferecendo
aos seus alunos o método mais elevado para alcancar o objetivo su-
premo, sempre os aconselhou a nunca se apegarem a nada. Ele disse: “Se
vOCé tem O menor apego a mim ou aos meus ensinamentos, vocé ndo
apenas esta psicologicamente enfermo, como também esta destruindo
a sua chance de alcangar a iluminacio completa e perfeita”.

Além disso, ele nunca disse as pessoas que preferissem o seu caminho,
nem que segui-lo fosse bom enquanto outros caminhos eram ruins. Na
verdade, um dos votos de bodhisattva que o Buda fez seus seguidores
assumirem € a promessa de ndo criticar os ensinamentos de nenhuma
outra religido. Verifique por que ele fez isso. Essa atitude mostra como
ele compreendia perfeitamente a psicologia humana. Se fossemos nos,
dirfamos: “Estou ensinando a vocés o método mais elevado, o mais per-
feito. Todos os outros ndo significam nada”. Tratamos o caminho espi-

ritual com a mesma atitude competitiva com que lidamos com as buscas
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materiais. Se continuarmos agindo assim, jamais teremos satide mental
nem descobriremos o nirvana ou a iluminacio pacifica e eterna. Se for
esse o caso, qual é o propésito da nossa pratica espiritual?

Verifique. Mesmo nas suas atividades e relacionamentos samsaricos,
mundanos, assim que vocé tem uma ideia ou escolhe algo: “Isto é tio
bom”, uma contradi¢do nasce automaticamente na sua mente. Quando
vocé se apaixona de maneira mundana, egoista, verifique se a sua mente
esta excessivamente extrema ou nio; vocé descobrira que sim, ela esta.

Do mesmo modo, vocé deve evitar os extremos ao praticar o seu
caminho espiritual. Claro, isso ndo deve impedi-lo de praticar o Dharma
ou a medita¢do; vocé ainda precisa agir. Apenas pratique de acordo com
o seu nivel de compreensio.

[sso também ndo quer dizer que a sua mente deva estar fechada a
outras religides. Vocé pode estudar qualquer uma delas; verifique-as. O
problema surge quando, ao escolher uma em particular, vocé se torna
demasiado extremo em relagdo as suas ideias e comeca a menosprezar
outras religides e filosofias. Isso acontece porque vocé nio sabe o
proposito da religido, por que ela existe ou como pratica-la. Se soubesse,
jamais se sentiria inseguro diante de outras religides. O desconheci-
mento da natureza ou dos propésitos delas faz com que vocé tema os
praticantes de outros caminhos. Se vocé compreender que mentes dife-
rentes necessitam de métodos e solugdes diferentes, entendera por que
tantas religides sio necessarias.

E muito valioso que vocé compreenda essa psicologia basica. Entio,
mesmo na sua vida diaria, quando as pessoas disserem que vocé é bom
ou mau, vocé ndo tera altos e baixos; vocé sabera que o que os outros

dizem nio é o que o torna bom ou mau. Se, no entanto, vocé perceber
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que oscila conforme as opinides alheias, reconhega que isso acontece
porque a sua mente estd poluida; vocé nio estd vendo a realidade. Por
esse motivo, os seus julgamentos relativos e mundanos rotulam as
coisas como boas e mas, e sua mente sobe e desce de acordo com esses
rotulos. Os altos e baixos vém da sua mente, que fazem com que vocé
acredite que aquelas coisas sio realmente boas ou mas. E por isso que
voceé oscila.

Se vocé se recusar a acreditar nessa visdo superficial, ndo havera mais
razio para altos e baixos quando alguém disser “bom” ou “mau”. As
palavras ndo sdo a realidade, as ideias ndo sdo a realidade. Esqueca por
enquanto a natureza dltima da sua mente; se vocé compreender a sua
natureza relativa, ninguém conseguira fazé-lo oscilar por meio de pala-
vras. Mesmo nesse nivel mais superficial de compreensio, vocé desco-
brird um grau de verdade dentro de si.

Ha muito sofrimento porque tememos pela nossa reputagio. Ao
invés de nos preocuparmos com a realidade do que somos, nds nos ate-
mos no que as pessoas pensam de nds. Vivemos olhando para o exterior
—isso é incrivel. Para o budismo, essa mente é doente; completamente,
clinicamente doente.

E claro que os psicélogos ocidentais nio consideram isso uma
doenga mental. A terminologia deles é diferente. Por que ha essa dife-
renga? Porque a abordagem do Buda nos ensina a buscar o objetivo su-
premo — a paz mental eterna, interna e indestrutivel. Somente quando
alcancamos esse nivel de mente deixamos de ser considerados doentes,
segundo o budismo. Antes disso, nossa mente esta suscetivel a altos e

baixos e, portanto, ainda esta doente e precisa de mais remédios: medi-
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tacio, pratica do Dharma ou o nome que vocé preferir. Essa é uma psi-
cologia verdadeiramente profunda e penetrante.

Os psicologos ocidentais ndo o consideram clinicamente doente se
vocé for capaz de conduzir seus afazeres diarios, comunicar-se com os
amigos etc. “Estd bem, vocé pode ir agora!” — eles se satisfazem facil-
mente. Mas o psic6logo supremo, o Buda, olha mais fundo. Ele vé o que
estd acontecendo no seu inconsciente profundo. Os psic6logos ociden-
tais tém orgulho do que alcancaram, mas reconhecem que, apesar dos
muitos avancgos, ainda tém um longo caminho a ser percorrido no que
diz respeito a compreensio da natureza da mente inconsciente. Eu li
isso em um livro de psicologia.

Enfim, a realidade é que vocé se apega a qualquer ideia que considere
boa. Portanto, mesmo que os ensinamentos do seu caminho espiritual
sejam realmente bons, tente pratica-los sem apego.

As vezes, vemos pessoas com crengas excessivamente extremas dis-
tribuindo panfletos religiosos nas ruas. Mesmo que vocé esteja ocu-
pado, caminhando apressado para algum lugar, elas o param: “Aqui,
leia isto”. Elas tém tanta ansia de espalhar suas ideias que chegam a
pregar em shoppings e centros comerciais. Isso ¢ extremo demais — e
desnecessario. A mente precisa de tempo para absorver qualquer ideia.
Se vocé realmente quiser ensinar algo a alguém, deve esperar até que ele
esteja pronto. Se a mente dele ndo estiver preparada, vocé ndo deve ten-
tar forcar as suas ideias, por mais intensa que seja a sua fé nelas. E como
dar uma joia preciosa a uma pessoa a beira da morte.

Muitas religides ensinam a importincia do amor universal, mas a

questdo é como desenvolvé-lo dentro de vocé. Vocé nio consegue re-
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alizar o amor universal simplesmente entoando: “amor universal, amor
universal, amor universal”. Entdo, como obter essa realizacio?

De acordo com o Buda, o primeiro passo é desenvolver uma mente
equilibrada em relacio a todos os seres vivos. Antes de alcancar o amor
universal, vocé precisa sentir-se em equilibrio com todos os seres do
universo. Portanto, a primeira coisa a fazer é treinar o equilibrio, evocé
estd apenas sonhando se acha que pode desenvolver o amor universal
sem ele.

Caso contrario, a0 mesmo tempo que considera o amor universal
uma ideia maravilhosa, vocé também é fanatico pela religido que ado-
tou. Vocé tem a ideia fixa: “Esta é a minha religido”. Quando encontra al-
guém de outra fé, sente-se desconfortavel; ha um conflito na sua mente.
Onde estd o amor universal ai? Embora o considere algo fantastico, vocé
ndo consegue manifesta-lo porque a sua mente esta desequilibrada. Para
que o amor universal surja na sua mente, é preciso desenvolver o senti-
mento de equilibrio com todos os seres do universo.

Porém, é mais facil falar do que fazer. Por isso, talvez eu deva explicar
como desenvolver o equilibrio. Fazemos isso em meditagdo sentada.
Visualize diante de vocé uma pessoa que lhe cause inquieta¢do, alguém
que vocé ndo gosta. Visualize atras de vocé a pessoa pela qual sente
mais apego. E, ao seu redor, visualize as pessoas pelas quais vocé sente
indiferenca, aquelas que ndo sio amigas, parentes nem inimigas. Ob-
serve essas trés classes de pessoas —amigo, inimigo e estranho —e medi-
te. Observe como se sente em relacio a cada uma. Quando vocé olha
para o seu querido amigo, surge uma sensacio de apego; vocé quer se
aproximar. Ao olhar para a pessoa que o fere e incomoda, vocé quer se

afastar; vocé a rejeita.
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Este é um modo bastante simples de verificar como vocé se sente
com relagdo a diferentes pessoas — nio é nada complicado. Apenas vi-
sualize-as e observe como vocé se sente. Depois, pergunte-se: “Por que
tenho sentimentos diferentes em relagdo a pessoas distintas? Por que
quero ajudar quem gosto e nio quero ajudar quem odeio?” Se vocé for
honesto, descobrira que as suas respostas sdo argumentagdes comple-
tamente irracionais da mente deludida.

[sso significa que vocé ndo compreende verdadeiramente a natureza
impermanente dos relacionamentos humanos. Aqueles que conhecem
areal natureza da mente humana entendem que os relacionamentos sdo
completamente mutaveis, e que uma relagdo permanente nio existe — é
impossivel, mesmo que vocé a deseje. Verifique todo o seu historico de
vida nesta Terra, desde o inicio até hoje: onde esta esse relacionamento
permanente? Quando aconteceu? Ele ainda deveria estar presente, mas
ndo esta porque simplesmente nio existe.

Além disso, o seu julgamento das pessoas como amigas, inimigas
e estranhas é um equivoco completo. Para comegar, ele se baseia em
razdes totalmente ilogicas. Sejam quais forem os seus motivos, seus sen-
timentos de “gosto dele, ndo gosto dela” s3o completamente irracionais.
Eles nido tém relacio alguma com a verdadeira natureza nem do sujeito
nem do objeto.

Aojulgar os outros dessa maneira, vocé ¢ como alguém que tem duas
pessoas sedentas a porta, ambas implorando por 4gua, e escolhe arbi-
trariamente uma delas: “Voce, por favor, entre”, e rejeita a outra: “Vocé,
va embora”. E exatamente assim que vocé age. Se realmente verificar

com o seu conhecimento-sabedoria introspectivo, constatara que o seu
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julgamento de bom e mau surge da preocupagio exclusiva com o seu
proprio prazer egoista, e nunca com o prazer dos outros.

Verifique: visualize todos os seres vivos do universo ao seu redor
e compreenda que todos eles, assim como vocé, desejam apenas feli-
cidade e ndo querem infelicidade. Portanto, ndo ha razio para fazer
distin¢des psicoldgicas entre amigo e inimigo — entre querer ajudar o
amigo com apego extremo e rejeitar o inimigo incoémodo e conflituoso
com 6dio extremo. Esse tipo de mente é completamente irrealista, pois,
a medida que a mente humana tem seus altos e baixos, esses relaciona-
mentos também mudam naturalmente.

Mesmo que vocé queira se irritar com alguém, é com a mente delu-
dida dessa pessoa que vocé deveria se irritar, nio com o seu corpo fisico.
A mente dela esta descontrolada, ela ndo tem escolha. Quando o ataca,
ela esta sendo impelida pela raiva ou pelo apego descontrolados. E com
isso que vocé deve se irritar.

Se alguém bate no seu carro, vocé nio se irrita com o carro, certo?
Vocé se irrita com o motorista. E exatamente a mesma coisa. O moto-
rista interno é a mente insatisfeita da pessoa, ndo os sintomas das suas
emocoes. Portanto, vocé nio deve irritar-se com o seu inimigo em si,
mas com as delusdes dele. O que uma pessoa diz ou faz é apenas um
sintoma do que esta em sua mente.

Enfim, essa é a abordagem para desenvolver o equilibrio. Quanto
mais praticar, mais vocé percebera que, na realidade, ndo ha motivos
para distinguir os seres sencientes em amigos, inimigos e estranhos com
base nos extremos do apego e do 6dio —apenas uma mente enferma faz
isso. E, quando vocé experimentar o equilibrio, ficard impressionado

com a mudanca na sua percepg¢do do inimigo. A pessoa que antes o



+++ SIGA O SEU CAMINHO SEM APEGO =+ -+« 91

incomodava e agitava parece completamente diferente — ndo porque
ela tenha mudado, mas porque a sua mente mudou; vocé alterou a sua
percepcio. [sso ndo é um faz de contas, é a realidade.

Quando vocé muda a sua atitude, a sua visdo do mundo sensorial
também muda. Quando a sua mente estd nebulosa, 0 mundo ao seu
redor parece nebuloso; quando esta limpida, o mundo parece belo.
Vocé sabe disso por experiéncia propria. A sua visdo do mundo vem da
sua mente, é um reflexo dela. Nao ha nada permanente ou perfeito no
mundo. Onde encontrariamos algo assim? E impossivel.

Vocé tem que conhecer a sua propria psicologia, como a sua mente
funciona, como vocé discrimina os seres sencientes por razdes irrealis-
tas e ilogicas. Portanto, vocé precisa meditar. Para descobrir o amor
universal em sua mente, vocé precisa desenvolver um sentimento de
equilibrio com todos os seres vivos do universo. Uma vez desenvolvido
o equilibrio, vocé ndo precisa mais se preocupar com o amor universal:
ele surgird automaticamente. £ assim que a psicologia humana funciona.
Nio ¢ algo que vocé possa forgar dizendo: “Ah, sim, o amor universal.
Eu me torno vocé e vocé se torna eu”. O que € isso? Nao pense assim.

Quando a sua mente estd em equilibrio, com 0 mesmo sentimento
por todos os seres vivos, vocé serd automaticamente feliz. Ndo sera
necessario dizer: “Eu preciso de felicidade”. Vocé tera paz e felicidade
naturalmente, e seu corpo e mente gerardo uma vibracio pacifica que
beneficiara os demais de forma espontanea e inefavel. Essa vibragio o
acompanhara para onde vocé for. Porém, é impossivel alcangar esse
nivel sem meditagdo. Sem ela, nio é possivel livrar-se do apego, seja
ele espiritual ou material, quanto mais experimentar o amor universal.

O caminho Mahayana para conduzir a mente a iluminagio é gradual.
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Como vimos, para desenvolver o amor universal, primeiro precisamos
desenvolver o equilibrio. Sobre essa base, geramos a mente da ilumi-
nac¢do do bodhisattva, a bodhicitta, e, tendo feito isso, nosso dever é re-
alizar as seis perfeicoes: generosidade, moralidade, paciéncia, diligéncia,
concentrag¢do e sabedoria.

Todas as religides enfatizam a importancia da caridade, mas a aborda-
gem do Buda é diferente da maioria, pois ele explica sobretudo o aspecto
psicoldgico da acdo de dar, sem focar tanto no aspecto exterior. Por qué?
Porque a perfeicdo da generosidade s6 é alcangada quando libertamos a
mente do apego avarento por completo, e isso é algo puramente mental.

Muitas pessoas pensam, com arrogancia e orgulho, que sdo religiosas
porque doam muitas coisas materiais, mas isso é muito superficial. Elas
ndo tém ideia da esséncia da caridade, mas apenas uma vaga nocio de
que é algo bom. N3o sabem, de fato, do que se trata. Dedicar-se a pratica
da generosidade de um bodhisattva é extremamente dificil; ela deve ser
realizada sem nenhum resquicio de avareza.

Muitas pessoas doam com arrogancia e apego. Isso nio é caridade,
¢ apenas ego, e, basicamente, ndo é uma virtude. A prética de genero-
sidade do bodhisattva— ou de qualquer uma das seis perfei¢des — pre-
cisa incluir as outras cinco. Em outras palavras, a generosidade deve
ser praticada juntamente com a moralidade, paciéncia, energia, con-
centragdo e sabedoria — especialmente esta tiltima. Precisamos ter uma
profunda compreensdo da vacuidade do que chamamos de “circulo de
trés”: a vacuidade do objeto que estamos doando, da acio de doar e do
destinatario da nossa doacio. Se doarmos sem essa compreensio, nio
serd nem benéfico nem perfeito e, além disso, podera desencadear uma

reacio conflitiva.
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Por exemplo, se ndo estivermos livres do apego, podemos dar algo
hoje e, amanha, pensar: “Eu ndo deveria ter dado aquilo, agora estou
precisando”. Esse tipo de caridade ndo tem relagdo alguma com religido.

Podemos observar pessoas fazendo caridade e achar que sio incrivel-
mente generosas, mas tudo o que vemos ¢ a agdo exterior. Nio vemos
a motivacio interna, que pode ser totalmente descontrolada e egoista.
A verdadeira caridade religiosa depende da atitude mental do doador,
ndo da sua a¢do fisica.

Se a sua pratica de generosidade enfraquece as suas atitudes pertur-
badoras negativas e traz mais paz e compreensao a sua mente, ela é re-
ligiosa. Porém, se serve apenas para reforcar suas delusdes, ¢ melhor
ndo a fazer, independentemente da aparéncia exterior. Por que fazer
algo que exacerba a sua mente ja agitada? Seja realista; saiba o que vocé
esta fazendo.

Se fizer sua pratica espiritual com compreensdo, ela serd valiosa, efi-
caz e lhe trard os resultados desejados. Apenas sentir equilibrio com
todos os seres vivos —sem discriminé-los em amigos, inimigos e estran-
hos —pode trazer-lhe grande felicidade e livra-lo de insegurancas.

Noés geralmente nos incomodamos com 0s outros, mas precisamos
compreender que os ver como inimigos parte de nds, nio deles. Nao
existe inimigo de nascenca. Nos inventamos tudo isso. Ndo existe mal
permanente. O mal real é a mente negativa que projeta o mal exterior;
uma mente positiva verd a mesma coisa como boa. Tudo sempre muda;
um mal permanente é totalmente nio existente.

Quando estamos deprimidos, também pensamos: “Eu sou mau, sou
negativo, sou um pecador”, mas isso é uma completa besteira, um ex-

tremo exagerado. Temos tanto aspectos positivos como negativos; é
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apenas uma questio do que predomina em determinado momento. E
por isso que precisamos verificar. Sempre que a mente nos causar pro-
blemas, é um sinal de que estamos pensando em extremos.

E aqui que entra a meditagio. Meditacio significa investigar a mente
para averiguar o que esta acontecendo. Quando a fazemos correta-
mente, purificamos e pacificamos a nossa mente desequilibrada. Essa é
afuncido da meditagdo, a fun¢do da religido. Portanto, devemos meditar
da maneira mais correta possivel.

Uma coisa que precisamos evitar no caminho espiritual é agarrar-nos
as ideias. Ao invés disso, tente encontrar a chave para vivenciar essas
ideias. Experimentar o significado delas é muito mais importante do que
asideias em si. Por exemplo, ndo devemos fazer caridade com coisas que
pertencem a outra pessoa, como a nossa familia e amigos. Ouvi muitas
historias de jovens que pegaram coisas dos pais, como as joias da mae,
e deram-nas a mendigos na rua. Isso é estranho; ndo é caridade. E ja me
perguntaram muitas vezes se estd bem roubar dos ricos para dar aos
pobres. Isso também ndo é caridade.

A compreensdo comum de caridade é doar coisas aos outros. Mas,
como vocé pode ver, do ponto de vista budista a acio material de doar
algo ndo constitui necessariamente caridade. A verdadeira caridade esta
relacionada a mente — o ato de dar é algo mental. A pratica de doar con-
siste em treinar a mente para superar a avareza. O apego avarento esta
nela e, portanto, o antidoto também deve ser mental.

Outra coisa é que, ao doar, muitas vezes somos extremos. Nao veri-
ficamos se o recebedor precisa do que estamos dando; simplesmente
doamos, sem hesitacio. Contudo, as vezes isso pode ndo ser benéfico.

Nesses casos, ¢ melhor ndo dar. Se o que vocé doa causa problemas e, ao
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invés de ajudar, prejudica o destinatario, isso ndo é caridade. Vocé pensa
que a sua agao ¢ positiva, mas é negativa.

Se analisar com cuidado e profundidade o que é caridade verdadeira,
vocé provavelmente descobrird que, em toda a sua vida, nunca realizou
um Gnico ato de generosidade. Vocé realmente verificou as necessidades
do destinatario? Gerou a motivacio correta antes de doar? Realizou a
acdo meditando sobre o circulo de trés? E, se vocé doou com orgulho,
entdo, ndo importa a magnitude do seu presente, ele foi desperdicado;
a sua acio foi uma piada.

Entdo vocé pode perceber como a caridade perfeita pode ser dificil.
Nio estou sendo negativo, apenas realista. Certifique-se de que tudo o
que vocé faz seja valioso. Se praticar com compreensdo, pode ser algo
poderoso e psicologicamente eficaz, com significado real e, sem dvida,
trard as realiza¢des pacificas desejadas. Por outro lado, se praticar sem
convicgdo e entendimento, a tinica coisa que obtera serd depressio.

Portanto, ndo pense que a caridade é fisica; ela é mental e significa
afastar e libertar a mente do apego avarento. Isso ¢ fantastico. Isso é
meditagdo, um estado psicoldgico muito eficaz da mente.

Evite fazer caridade de coisas que prejudicam os outros. Por exemplo,
vocé nio deve doar a esforcos de guerra. As vezes, alguém pode pedir
dinheiro para pessoas que lutam em nome de uma religido, mas como
apoiar uma guerra pode ser espiritual? E impossivel. Vocé precisa veri-
ficar com cuidado se a sua doagdo ndo causa dano.

E extremamente dificil praticar o Dharma de modo a diminuir as suas
delusdes, mas, se for capaz de fazer isso, € algo extremamente valioso;

isso realmente abala o seu ego. Mesmo um pequeno ato de caridade,
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motivado pela intengdo de alcancar a iluminagdo eterna e pacifica, pode
ser incrivelmente eficaz e, de fato, estilhagar o seu apego.

Ha trés tipos de caridade: dar objetos materiais, dar conhecimen-
to-sabedoria e salvar os outros de perigos. Vocé deve praticar qualquer
um deles com o maximo de compreensdo possivel e de acordo com as
suas habilidades.

O objetivo supremo da generosidade ¢é a iluminagdo perfeita; por-
tanto, vocé deve dedicar os seus atos de caridade a esse objetivo. Mas ndo
fazemos isso, fazemos? Se alguém estd com frio, simplesmente joga-
mos um cobertor e dizemos: “Esta quente o bastante? Que bom”, e para-
mos por ai. Se alguém estd com sede, damos uma bebida: “Satisfeito?
Otimo”. Os nossos objetivos sdo tdo temporais e de curto prazo que a
nossa doacio se torna apenas mais uma viagem materialista. A nossa
compreensio de caridade é extremamente superficial. Ao contrario, de-
vemos ajudar aqueles com necessidades mundanas com a compreensio
de que, para alcancar a iluminagdo, eles precisam de um corpo e mente
saudaveis. Devemos, portanto, doar com o objetivo de ajuda-los em
suas praticas do Dharma, dedicando nosso mérito a iluminagio de
todos os seres sencientes.

Nio estou sendo negativo, estou apenas falando sobre como somos.
E tenho certeza de que, se vocé praticar adequadamente, podera alcan-
car a iluminagdo eterna e pacifica. Mas, mesmo que nos esquegamos
disso, se praticar bem hoje, amanha vocé estard automaticamente mais
em paz; se meditar corretamente pela manhi, o seu dia transcorrera
sem percalgos. Vocé pode facilmente constatar a verdade disso. Con-

tudo, alcancar a iluminagio por meio da meditagdo, da pratica das seis
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perfei¢des e do progresso ao longo dos dez estagios de um bodhisattva
é um processo gradual.

Quando nos iluminarmos, ndo nutriremos mais sentimentos de par-
cialidade. Se o Buda estivesse diante de uma pessoa enfurecida esfaque-
ando o seu brago direito e de outra perfumando o esquerdo com dleos
essenciais, ele ndo sentia raiva de uma e apego pela outra. Ele teria o
mesmo sentimento por ambas — 0 amor que um ser iluminado sente
pelos outros é universal e completamente imparcial.

O nosso amor, contudo, é totalmente egoista. Apegamo-nos as pes-
soas que sdo gentis conosco e ndo gostamos daquelas que nos tratam
mal. As nossas mentes sdo extremamente desequilibradas.

A minha conclusdo é que ndo devemos nos apegar a nada, nem
mesmo a nossa religido, e muito menos a coisas materiais. Devemos
praticar o nosso caminho espiritual compreendendo a sua realidade e
como ele se relaciona conosco como individuos. Este é o caminho para
descobrir 0 amor universal, livre de sentimentos inseguros e parciais
como “eu sou budista”, “eu sou cristdo”, “eu sou hindu”, ou o que for.
Nio importa o que somos; cada um de nés precisa encontrar o caminho
adequado para si mesmo.

Algumas pessoas gostam de arroz; outras, de batatas; outras, de algo
diferente. Que comam aquilo que preferirem, o que quer que satisfaga
seus corpos. Vocé ndo pode dizer: “Eu ndo gosto de arroz; ninguém deve
comer arroz”. O mesmo vale para as religides.

Se tiver essa compreensdo, vocé nunca mais se opora a qualquer re-
ligido. Pessoas diferentes precisam de caminhos diferentes. Que elas
facam o que precisam fazer. Mas, infelizmente, as nossas mentes limita-

das ndo sdo tdo relaxadas. Pensamos: “A minha religido é a melhor, é o
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tnico caminho. Todas as outras estdo erradas”. Manter esses precon-
ceitos fixos significa que estamos doentes. Nio é culpa da religido, mas
dos seus seguidores. Portanto, se quiser ser psicologicamente saudavel,
compreenda o seu caminho e aja corretamente: as realizagdes virdo por
contra propria.

Agora, antes de concluir, quero deixar uma coisa clara: nio estou
criticando ninguém nem menosprezando a pratica de ninguém. No
entanto, hoje em dia, a maioria de no6s cresce em sociedades que nio
oferecem muitas oportunidades para o estudo sério e a pratica da re-
ligido. Por isso, é muito importante que, ao praticar o Dharma, vocé
o faga adequadamente e ndo transforme a sua pratica em apenas mais
uma busca mundana. O mundo moderno considera o desenvolvimento
material extremamente importante e dd de ombros ao desenvolvimento
de uma mente pacifica. Claro, se alguém lhe perguntar: “Vocé acha que a
busca espiritual é importante?”, vocé respondera: “Sim, mas...” Ha sem-

pre um “mas, mas, mas”. Isso mostra como realmente somos.

P. Se ndo ha muitos monges no local e no periodo em que nascemos,
isso é resultado de carma ruim?

Lama. Acho que ndo. Isso equivaleria a dizer que ndo ser monge é carma
ruim. Ndo é assim que funciona. Vocé ndo precisa ser monge ou monja
para ter conhecimento. Vocé ndo pode dizer que pessoas em trajes
monasticos sdo superiores aquelas sem. Talvez se possa dizer, no en-
tanto, que é um carma ruim individual encontrar-se em uma situagio
na qual vocé nio consegue compreender a sua propria mente e atitude

mentais, nem descobrir a paz e satisfagdo internas verdadeiras.
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P. Lama, quando meditamos, como sabemos que o pensador e o pensa-
mento sdo o mesmo? Que o pensador é o pensamento; que o pensador
ndo esta separado do pensamento?

Lama. Relativamente, o pensador nio é o pensamento. O pensador é
apenas “nome” e, naquele momento, o pensamento € apenas “funcio-
namento”. Mas, se vocé for capaz de integrar-se completamente com o
pensamento enquanto medita, essa é uma boa experiéncia. Contudo, do
ponto de vista da verdade relativa e do entendimento cientifico, a pes-
soa e o pensamento sio diferentes. Vocé nio é o pensamento. Mesmo
que, durante a meditagdo, vocé sinta uma unidade completa com o seu
pensamento, ainda assim vocés ndo sio a mesma coisa. Embora haja
unidade no nivel absoluto, ha diferenca no nivel relativo. Porém se, ao
meditar, vocé sente a unidade completa com todos os fendmenos uni-
versais, que o seu ser fisico ¢ como um tinico 4tomo, mas a sua natureza
esta totalmente unificada a energia do universo inteiro, essa ¢ uma boa
experiéncia.

Além disso, quando vocé estiver tentando se concentrar em algo e
outros pensamentos continuarem surgindo, ao invés de rejeita-los,
de tentar afasta-los, pense: “Sejam bem-vindos”, e investigue-os com
o conhecimento-sabedoria penetrante e introspectivo, observando a
natureza da realidade dos seus pensamentos. Os pensamentos sdo tolos;
quando vocé os observa, eles desaparecem. Eles estdo apenas brincando;
quando vocé os analisa, eles somem. Até agora, quanto mais vocé ten-
tou afasta-los, mais eles continuaram a vir ao seu encontro. Entio, tente
recebé-los com boas-vindas.

Na verdade, observar os seus pensamentos é muito mais interessante

do que assistir a TV. Televisio ¢é entediante; mostra sempre as mesmas
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coisas. Quando observa a sua mente, coisas incrivelmente diferentes
aparecem. Vocé tem uma colegdo fantastica de memorias; depois de
todos esses anos, até lembrancas da infincia vém a tona. A televisdo
nunca é tdo interessante assim.

Quando compreender como a sua mente funciona, esse é o comego do
controle. Vocé deixara de se irritar quando os pensamentos surgirem;
psicologicamente, vocé entendera o que eles significam. Aquele que ndo
tem ideia do que é a mente, nem de como ela funciona, fica chocado
quando o inconsciente subitamente se manifesta no nivel consciente:
“Ei! O que ¢é isto?” Mas, quando vocé compreende a sua mente e o que
ha nela, espera que esse tipo de coisa acontega. Vocé entende a natureza
da sua mente e tem a solugdo para o seu lado mais obscuro. Se vocé
pensa que é completamente puro e, subitamente, algo feio surge na sua
mente, vocé perde a cabeca. Contudo, é preciso entender que vocé nio é
completamente negativo. A sua mente tem tanto uma natureza positiva
como negativa —mas tudo isso € relativo, indo e vindo como as nuvens
no céu. Porém, sob tudo isso, a sua natureza real, verdadeira, perma-
nece completamente pura e imutavel, como o proprio céu. Portanto, ser
humano € ser poderoso. Temos a capacidade de realizar grandes coisas

porque a nossa natureza fundamental é positiva.

Muito obrigado, obrigado.

Sociedade Budista Chinesa, Sydney, 24 de abril de 1975



<+ Glossario- - -
(sct. = sdnscrito; tib. = tibetano.)

alucinar. O uso deste termo por Lama Yeshe nio se refere a alucinagdes induz-
idas quimicamente ou por motivo de doenca, mas a projecdes inapropriadas
feitas pela mente ignorante. Ver supersticio.

Atisha (982-1054). Grande mestre indiano conhecido por sua prética da
bodhicitta. Ele foi ao Tibete para ajudar na revitaliza¢do do budismo e passou
os ultimos dezessete anos da sua vida la. Seu texto seminal, Luz para o caminho
d iluminagdo, deu inicio a tradi¢io do caminho gradual (Tib.: lam-rim) presente
em todas as escolas do budismo tibetano. Foi o fundador da escola Kadampa,
precursora da Gelug.

bodhicitta (sct.). A determinagio altruista de alcangar a iluminagdo com o tinico

proposito de iluminar todos os seres sencientes.

bodhisattva (sct.). Aquele cuja prética espiritual est4 direcionada ao alcance
da iluminacdo para o beneficio de todos os seres sencientes. Movido pela mo-
tivacdo compassiva da bodhicitta, o bodhisattva segue o caminho Mahayana ao

longo dos dez niveis até a iluminagio.

Buda Shakyamuni (563-483 a.C.). O quarto dos mil budas fundadores desta
era. Nascido Siddhartha Gotama, um principe do cla dos Shakya, no norte da
india, ele ensinou os caminhos do sutra e do tantra até a liberacio e a ilumi-
nagdo; fundador do que veio a ser conhecido como budismo (do sct.: buddha

— “plenamente desperto”).

buda (sct.: buddha). Um ser plenamente iluminado. Alguém que purificou
todos os obscurecimentos da mente e aperfeicoou todas as boas qualidades. A
primeira das Trés Joias de Reftgio. Ver iluminagio e Buda Shakyamuni.
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Dharma (sct.). Ensinamentos espirituais, particularmente aqueles do Buda
Shakyamuni. Literalmente, aquilo que mantém ou protege do sofrimento. A
segunda das Trés Joias de Reftigio.

existéncia ciclica (sct.: samsara; tib.: khor-wa). Os seis reinos da existéncia
condicionada, sendo trés inferiores —dos infernos, dos fantasmas famintos (sct.:
preta) e dos animais — e trés superiores — dos humanos, dos semideuses (sct.:
asura) e dos deuses (sct.: sura). O ciclo sem principio e recorrente de morte e re-
nascimento sob o controle de delusdo e carma, repleto de sofrimento. Também

se refere aos agregados contaminados de um ser senciente.

Gelug/Kagyu/Sakya/Nyingma. As quatro escolas principais do budismo tibe-
tano. Lama Yeshe pertencia a escola Gelug.

geshe. Monge que completou a educagio monastica em filosofia budista e de-

bate, passou no exame final e recebeu o grau de geshe.

Hinayana (sct.). Literalmente, Veiculo Pequeno ou Fundamental. E uma das
duas divisdes gerais do budismo. A motiva¢do dos praticantes do Hinayana
para seguir o caminho do Dharma ¢, sobretudo, o desejo intenso de alcangar a
liberagdo pessoal da existéncia condicionada, ou samsara. Identificam-se dois
tipos de praticante Hinayana: os ouvintes e os conquistadores solitarios. Ver

Mahayana.

iluminagdo (sct.: bodhi; tib.: jang-chub). Despertar pleno; budeidade. O obje-
tivo supremo da pratica budista, alcancado quando todas as limitagdes foram
removidas da mente e o potencial positivo de uma pessoa foi completa e perfeita-
mente realizado. Estado caracterizado por compaixdo, sabedoria e habilidade

infinitas.

Kadampa. Escola do budismo tibetano fundada no século XI por Atisha e seus
seguidores, principalmente seu tradutor, Drom-tén-ba.

kalpa (sct.). Eon. Segundo o Buda Shakyamuni, trata-se de um periodo mais
longo do que o necessério para desgastar um bloco sélido de granito com o
toque leve de um pedago de seda fina, uma vez a cada cem anos.
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lamrim (tib.). O caminho gradual. Apresentagio dos ensinamentos do Buda
Shakyamuni em uma forma adequada ao treinamento passo a passo do disci-
pulo. O lamrim foi formulado primeiramente pelo grande professor indiano
Atisha (Dipamkara Shrijnana, 982-1055), quando ele foi ao Tibete. Ver trés cami-

nhos principais.

Mahayana (sct.). Literalmente, Grande Veiculo. £ uma das duas divisdes gerais
do budismo. A motivac¢do dos praticantes Mahayana para seguir o caminho
do Dharma ¢é, principalmente, o desejo intenso de que todos os seres sencien-
tes mdes sejam liberados da existéncia condicionada, ou samsara, e alcancem a
iluminacio plena da budeidade. O Mahayana tem duas divisdes, Paramitayana
(Sutrayana) e Vajrayana (Tantrayana, Mantrayana). Ver Hinayana.

mente (sct.: citta; tib.: sem). Sindonimo de consciéncia (sct.: vijnang; tib.: nam-she)
e senciéncia (sct.: manas; tib.: yi). Definida como “clara e cognoscente”; uma en-
tidade sem forma que tem a habilidade de perceber objetos. A mente é dividida

em seis consciéncias primarias e 51 fatores mentais.

mente egoica. A concepgio equivocada de que “eu sou autoexistente”. Ignoran-
cia da natureza da mente e do eu.

Nagarjuna (sct.). Filosofo indiano budista do século 11 d.C. que expds a filosofia
Madhyamaka de vacuidade.

oito dharmas mundanos. As oito preocupacdes mundanas: ganho e perda, fama
e mé fama, elogio e critica, felicidade e sofrimento.

Padmasambhava (tib.: Guru Rinpoche). Mestre tantrico indiano convidado ao
Tibete pelo Rei Trisong Detsen, no século VIIL Fundador da escola Nyingma do
budismo tibetano.

quatro nobres verdades. As verdades do sofrimento, da origem do sofrimento,
da cessag¢do do sofrimento e do caminho para a cessagio do sofrimento — tema

do primeiro giro da roda do Dharma, o primeiro discurso dado pelo Buda.

refiigio. A porta de entrada para o caminho do Dharma. Um budista toma
refigio nas Trés Joias, temendo os sofrimentos do samsara e acreditando que
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0 Buda, o Dharma e a Sangha tém o poder de conduzi-lo(a) do sofrimento a
felicidade, a liberacdo e a iluminacio.

Sangha (sct.). A comunidade espiritual; a terceira das Trés Joias de Refagio.

seis perfeicdes (sct.: paramita). Caridade (generosidade), moralidade, paciéncia,
esfor¢o entusidstico, concentracdo e sabedoria.

shunyata (sct.). Vacuidade. A auséncia de todas as ideias falsas sobre como as
coisas existem; especificamente, a auséncia de existéncia propria ou indepen-
dente dos fendmenos.

supersticdo (tib.: nam-tog). Crenca equivocada sobre a realidade.

trés caminhos principais. As trés divisdes principais do lamrim: rentincia, bodh-
icitta e visdo correta.

trés reinos inferiores. Os trés reinos de maior sofrimento na existéncia ciclica: os
reinos dos animais, dos fantasmas famintos (sct.: preta) e dos infernos.

Tsongkhapa, Lama Je (1357-1419). Fundador da tradicdo Gelug do budismo
tibetano e revitalizador de muitas linhagens do sutra e tantra e da tradicdo

monastica no Tibete.

visdo dualista. A visdo ignorante caracteristica da mente nao iluminada, na
qual todas as coisas sdo falsamente concebidas como tendo existéncia concreta
propria. Para tal visdo, a aparéncia de um objeto mistura-se com a imagem falsa
de que ele é independente ou autoexistente, o que leva a visdes dualistas subse-

quentes relacionadas a sujeito e objeto, eu e outro, isto e aquilo etc.

yana (sct.). Literalmente, veiculo. Um veiculo interno que conduz ao longo
do caminho espiritual até a iluminag¢do. O budismo divide-se em dois veiculos

principais, Hinayana e Mahayana.

Para uma versdo completa e atualizada do glossario, por favor, acesse
www.shiwalha.org.br.



Lama Yeshe Wisdom Archive

O Lama Yeshe Wisdom Archive (LYWA) é a cole¢do das obras de Lama
Thubten Yeshe e Lama Thubten Zopa Rinpoche, fundado em 1996 por
Lama Zopa Rinpoche, seu diretor espiritual.

Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche comecaram a ensinar no Monastério
de Kopan, no Nepal, em 1970. Desde entdo, seus ensinamentos vém sendo
gravados e transcritos. Atualmente, temos em nossos computadores mais
de 1o mil horas de dudio e cerca de 60 mil paginas de transcri¢des brutas.
Muitas gravagdes, principalmente ensinamentos de Lama Zopa Rinpoche,
ainda precisam ser transcritas, e, a medida que Rinpoche continua a ensinar,
o nimero de gravagdes no arquivo cresce. A maior parte das transcricdes
ainda ndo foi verificada nem editada.

No LYWA, estamos fazendo todos os esforcos para organizar a tran-
scri¢do do que ainda nio foi transcrito, editar o que ainda ndo foi editado e
realizar as demais tarefas detalhadas a seguir.

As atividades do Lama Yeshe Wisdom Archive dividem-se em duas cate-
gorias: arquivamento e divulgacio.

O arquivamento envolve gerenciar as gravacdes dos ensinamentos de
Lama Yeshe e Lama Zopa Rinpoche jé coletadas, reunir gravacdes de en-
sinamentos dados, mas ainda ndo enviados ao LYWA, e obter gravagdes dos
ensinamentos continuos, palestras, conselhos etc., de Lama Zopa enquanto
ele viaja pelo mundo para o beneficio de todos os seres. Todo material rece-
bido é catalogado e armazenado com seguranca, permanecendo acessivel
para trabalhos futuros.

Organizamos a transcri¢do de dudio, adicionamos essas transcri¢des
ao banco de dados jd existente de ensinamentos, gerenciamos esse banco
de dados, verificamos as transcri¢des e as disponibilizamos para editores,
pesquisadores e praticantes.

Outras atividades de arquivamento incluem o trabalho com videos e fo-
tografias dos Lamas, além da digitalizacdo de materiais do LYWA.

A divulgagio consiste em disponibilizar os ensinamentos dos Lamas de
diversas formas, incluindo publica¢des para distribuicdo gratuita, livros
publicados pela Wisdom Publications, transcri¢des brevemente editadas,
CDs de dudio, DVDs, artigos na revista Mandala e em outras publicagdes,
além do nosso site. Independentemente do formato, os ensinamentos re-
querem um extenso trabalho para serem preparados para distribuicdo.

Esse é apenas um resumo do que fazemos. O LYWA foi estabelecido
praticamente sem financiamento inicial e se desenvolveu exclusivamente
gragas a gentileza de vdrias pessoas. Agradecemos sinceramente a todos.



O nosso desenvolvimento depende da generosidade daqueles que reconhe-
cem o beneficio e a importancia deste trabalho, e ficaremos extremamente
gratos com a sua ajuda. Pedimos o seu inestimével apoio. Se vocé deseja
fazer uma contribuigdo para nos ajudar com qualquer uma das atividades
mencionadas ou patrocinar a distribui¢do gratuita de livros, entre em con-
tato conosco.

Lama Yeshe Wisdom Archive
info@LamaYeshe.com
www.LamaYeshe.com

Fundacado para a Preservagdo da

Tradi¢cdo Mahayana

A Fundagio para a Preservacdo da Tradi¢do Mahayana (FPMT, na sigla
em inglés) foi fundada em 1975 por Lama Thubten Yeshe e Lama Thubten
Zopa Rinpoche. Trata-se de uma organizagdo internacional de estudos de
meditacdo budistas, além de centros de retiro urbanos e rurais, monastérios,
editoras, centros de satide e outras atividades relacionadas. Atualmente, ex-
istem cerca de 160 atividades da FPMT em mais de trinta paises ao redor do
mundo.

A FPMT foi estabelecida para facilitar o estudo e a prética do Budismo
Mahayana em geral, e, em particular, da tradi¢do tibetana Gelug, fundada
no século XV pelo grande estudioso, iogue e santo Lama Je Tsongkhapa.



PUBLICADO ANTERIORMENTE PELO LYWA

LAMA ZoprA RINPOCHE
Virtue and Reality
Teachings from the Vajrasattva Retreat

Daily Purification: A Short Vajrasattva
Practice

Making Life Meaningful

Teachings from the Mani Retreat
The Direct and Unmistaken Method
The Yoga of Offering Food

A alegria da compaixdo

Como as coisas existem

The Heart of the Path

Teachings from the Medicine Buddha Retreat
Kadampa Teachings

Bodhisattva Attitude

How to Practice Dharma

The Perfect Human Rebirth

Sun of Devotion, Stream of Blessings
Abiding in the Retreat

Lamrim Teachings from Kopan 1991
(4 volumes)

The Path to Ultimate Happiness
Enjoy Life Liberated from the Inner Prison

A Teaching on Heruka (apenas para ini-
ciados)

A Teaching on Yamantaka (apenas para
iniciados)

LAMA YESHE

Seja o seu proprio terapeuta

Faga da sua mente um oceano
The Essence of Tibetan Buddhism
Ego, apego e liberagdo

Universal Love

Vida, morte e apés a morte

The Enlightened Experience (3 volumes)

LAaMA YESHE & LAMA ZoPA RINPOCHE
Advice for Monks and Nuns
Ano do lamrim

Liberdade por meio do conhecimento

OUTROS LIVROS
Teachings from Tibet, vérios grandes lamas

The Kindness of Others, de Geshe Jampa
Tegchok

Big Love: The Life and Teachings of
Lama Yeshe, de Adele Hulse

EM PARCERIA coM A TDL PUBLICA-
TIONS

Mirror of Wisdom, de Geshe Tsultim
Gyeltsen

Iluminating the Path to Enlightenment,
de Sua Santidade o Dalai Lama

Que quem quer que veja, toque, leia, lembre-se, fale ou pense nestes livros nunca

nasca em circunstdncias infelizes, receba apenas renascimentos em situagoes

propicias para a perfeita pratica do Dharma, conheca apenas

guias espirituais perfeitamente qualificados, desenvolva a

bodhicitta rapidamente e atinja imediatamente

a iluminagdo para beneficio de

todos os seres sencientes.
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O QUE FAZER COM OS
ENSINAMENTOS DO DHARMA

O Buddhadharma € a verdadeira fonte de felicidade para todos os seres
sencientes. Livros como este, que vocé tem em maos, mostram como colo-
car os ensinamentos em pratica e integra-los a sua vida, alcancando, assim,
a felicidade que procura. Por isso, tudo que contenha ensinamentos do
Dharma ou os nomes de seus professores ¢ mais precioso do que quaisquer
objetos materiais e deve ser tratado com respeito. Para evitar criar o carma
de ndo encontrar o Dharma novamente em vidas futuras, por favor, ndo
coloque livros (ou outros objetos sagrados) no chio ou debaixo de outras
coisas, ndo pise ou sente-se sobre eles, ou os utilize para fins mundanos,
como apoiar mesas instaveis. Eles devem ser mantidos em um local limpo
e elevado, separados de literatura mundana, e envolvidos em um pano ao
serem transportados. Estas sdo apenas algumas consideragdes.

Caso precise se desfazer de materiais do Dharma, eles ndo devem ser joga-
dos no lixo, mas queimados de uma maneira especial. Em resumo: ndo os
incinere com outros residuos, mas separadamente, e, enquanto queimam,
recite o mantra OM AH HUM. Conforme a fumaga se espalha, visualize que
ela permeia todo o espago, levando a esséncia do Dharma a todos os seres
sencientes nos seis reinos samsdricos, purificando suas mentes, aliviando
seus sofrimentos e trazendo-lhes toda a felicidade — até e incluindo a ilumi-
nacdo. Algumas pessoas podem achar essa pratica um tanto incomum, mas
ela é realizada conforme a tradi¢do. Muito obrigado.

DEDICACAO

Pelo mérito gerado ao preparar, ler, refletir e compartilhar este livro
com outros, que todos os professores do Dharma tenham vidas longas e
sauddveis, que o Dharma se espalhe por todo o espago infinito, e que todos
os seres sencientes alcancem rapidamente a iluminagéo.

Em qualquer reino, pais, regido ou localidade onde este livro estiver, que
ndo haja guerra, seca, fome, doenga, ferimentos, desarmonia ou infelicidade.
Que haja apenas grande prosperidade, que tudo o que for necessario seja
obtido facilmente, e que todos sejam guiados apenas por professores do
Dharma perfeitamente qualificados, desfrutem da felicidade do Dharma,
tenham amor e compaixdo por todos os seres sencientes; apenas se benefi-
ciem mutuamente, e nunca se prejudiquem.



LAaMA THUBTEN YESHE nasceu no Tibete, em 1935. Aos seis anos, ingressou
na grande Universidade Mondstica de Sera, em Lhasa, onde estudou até 1959,
quando a invasdo chinesa do Tibete o forcou ao exilio na [ndia. Lama Yeshe
continuou a estudar e meditar na India até 1967, quando, com seu discipulo
principal, Lama Thubten Zopa Rinpoche, foi para o Nepal. Dois anos de-
pois, ele estabeleceu 0 Monastério de Kopan, proximo a Kathmandu, com o
objetivo de ensinar budismo aos ocidentais. Em 1974, os Lamas comegaram
afazer turnés anuais de ensinamentos pelo ocidente, e, como resultado des-
sas viagens, uma rede mundial de centros de ensino e meditagdo budista—a
Fundacdo para a Preservacdo da Tradigdo Mahayana (FPMT) — comecou a
se desenvolver. Em 1984, ap6s uma década intensa de transmissdo de uma
grande variedade de ensinamentos incriveis e do estabelecimento de uma
atividade da FPMT apds outra, Lama Yeshe faleceu aos 49 anos. Ele renas-
ceu como Osel Hita Torres, na Espanha, em 1985, e foi reconhecido como a
reencarnagdo de Lama Yeshe pelo Dalai Lama, em 1986. A notavel historia
de Lama ¢ contada no livro de Vicki Mackenzie, “Reencarnacio: O Menino
Lama” (Wisdom Publications, 1996) e na biografia oficial de Adele Hulse,
“Big Love, Lama Yeshe”.

DR. NicHOLAS RIBUSH ¢ formado pela Faculdade de Medicina da Universi-
dade de Melbourne (1964), tendo conhecido o budismo no Monastério de
Kopan, no Nepal, em 1972. Desde entdo, ele é aluno de Lama Yeshe e Lama
Zopa Rinpoche e trabalha em tempo integral para a organizagdo interna-
cional dos Lamas, a Fundacdo para a Preservac¢do da Tradi¢gdo Mahayana
(FPMT). Ele foi monge de 1974 a 1986, estabelecendo atividades de arquiva-
mento e publicagdo da FPMT em Kopan, em 1973, e fundando a Wisdom
Publications com Lama Yeshe, em 1975. Entre 1981 e 1996, serviu de vdrias
formas como diretor da Wisdom, diretor editorial e diretor de desenvolvi-
mento. Ao longo dos anos, editou e publicou muitos ensinamentos de Sua
Santidade o Dalai Lama, Lama Yeshe, Lama Zopa Rinpoche e muitos outros
professores, estabelecendo efou dirigindo varias outras atividades da FPMT,
incluindo o International Mahayana Institute, Tushita Mahayana Medita-
tion Centre, o Enlightened Experience Celebration, Mahayana Publications,
Kurukulla Center for Tibetan Buddhist Studies e agora o Lama Yeshe Wis-
dom Archive. Nicholas foi membro do conselho de diretores da FPMT desde
a sua fundagdo, em 1983, até 2002.
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