


Primeira Orelha

Durante milénios, os budistas tiveram o prazer e o privilégio dos beneficios
ilimitados da meditagdo. Mas como isso funciona? E por qué? Os principios dessa antiga
prética estiveram por muito tempo fora do alcance da ciéncia moderna.

Nesta obra revolucionaria, o mestre budista de renome internacional Yongey
Mingyur Rinpoche convida vocé a desvendar os segredos da pratica da meditagdo.
Trabalhando com neurocientistas no Waisman Laboratory for Brain Imaging and Behavior,
Yongey Mingyur oferece uma clara visdo das modernas pesquisas as quais indicam que
treinar de forma sistematica a meditagdo pode aumentar a atividade em &reas do cérebro
associadas a felicidade e a compaixdo. Rinpoche também trabalhou com fisicos nos
Estados Unidos para desenvolver uma abordagem inovadora e cientificamente embasada do
conhecimento budista sobre a natureza da realidade.

Com contagiante alegna e curiosidade insaciavel, o autor combina os principios do
budismo tibetano, da neurociéncia e da fisica quantica de uma maneira que mudara o
nosso entendimento da experiéncia humana. Usando as praticas basicas de meditagdo
ensinadas por ele, vocé descobrird caminhos para transpor os problemas cotidianos,
transformando obstaculos em oportunidades para reconhecer o potencial ilimitado da sua
mente.

Com introdugdo de Daniel Goleman, A alegria de viver é uma visdo iluminadora da
ciéncia do budismo e um manual para transformar nossas mentes, corpos e vidas.



Segunda Orelha

YONGEY MINGYUR RINPOCHE é uma estrela em ascensdo entre a nova geragdo
de mestres do budismo tibetano treinados fora do Tibete. Profundo conhecedor das
disciplinas préticas e filosdficas de uma antiga tradigdo do budismo tibetano, possui vasto
conhecimento de questOes cotidianas e detalhes da cultura modera. Seus relatos sinceros
e muitas vez bem-humorados das prdprias dificuldades pessoais fazem com que seja
amado por milhares de alunos budistas e ndo-budistas ao redor do mundo.

ERIC SWANSON ¢é formado pela Yale University e pela Julliard School e adotou
formalmente o budismo em 1995. E autor de What the Lothus Said, uma detalhada
descrigdo de sua jornada pelo Tibete e co-autor de Karmapa: The Sacred Prophecy, histéria
da linhagem Karma Kagyu do budismo tibetano.



Contracapa

“Neste livro, claro e atual, o leitor encontrard uma verdadeira sabedoria. Mingyur
Rinpoche nos oferece o que pode ser a relagdo essencial entre o budismo e a neurociéncia
e fisica contemporéneas. Traga sem esforgo as conexdes entre disciplinas aparentemente
contrastantes e extremamente pessoal Como ele repet|damente nos lembra, a experiéncia
de nés mesmos e de nosso mundo ndo € nada mais que a projegdo interativa de nossa
mente e, 0 mais importante, nossas mentes podem mudar. Nossos neurfnios podem
mudar, na estrutura e no funcionamento, simplesmente pela observagdo do fluxo de nossa
atividade mental. Ao atingir mais familiaridade com estados mentais positivos, como o
amor e a compaixdo, e ao transformar nossos limitados conceitos, podemos acessar a
clareza e o conhecimento que sdo a verdadeira felicidade. Leia este livro.”

- Richard Gere
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ERIC SWANSON

Formado pela Yale University e pela Julliard School, Eric Swanson adotou formalmente o
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Prefacio

ESTAMOS TESTEMUNHANDO UMA EPOCA SEM precedentes na histdria da ciéncia: um
didlogo sério e de mdo dupla entre cientistas e religiosos. Do ponto de vista cientifico,
parte desse encontro tem sido revelador. Meu ramo da ciéncia, a psicologia, sempre
pressupds que suas raizes seriam encontradas na Europa e na América do Norte mais ou
menos no inicio do século XX. Essa visdo se mostrou tanto culturalmente preconceituosa
quanto historicamente miope: as teorias da mente e de seu funcionamento — isto &, os
sistemas psicoldgicos — foram desenvolvidos pela maioria das grandes religides do
mundo, todas da Asia.

Na década de 1970, durante uma viagem para a India quando ainda estava na
faculdade, estudei o Abhidharma, um dos mais elegantes exemplos dessa antiga psicologia
budista. Fiquei atbnito ao descobrir que as questdes basicas de uma ciéncia da mente
haviam sido exploradas por milénios, ndo somente por um mero século. A psicologia
clinica, minha 4rea na época, buscava ajudar a aliviar os varios sofrimentos emocionais.
Contudo, para a minha surpresa, descobri que esse sistema, de um milénio de idade,
articulava um conjunto de métodos ndo apenas para curar o sofrimento mental, mas
também para expandir as capacidades humanas positivas, como a compaixdo e a empatia.
E, mesmo assim, nunca vira nenhuma referéncia a essa psicologia em meus estudos.

Hoje, o vigoroso didlogo entre praticantes dessa antiga ciéncia interior e cientistas
modernos floresceu em uma colaboragdo ativa. Essa parceria de trabalho foi catalisada
pelo Dalai Lama e pelo Mind and Life Institute que por varios anos reuniram budistas e
académicos em discussdes com cientistas modernos. O que comegou cCOomo conversas
exploratorias evoluiu para um esforgo conjunto para pesquisas posteriores. Como
resultado, especialistas da ciéncia mental budista tém trabalhado com neurocientistas para
elaborar e conduzir pesquisas que documentardo o impacto neural desses varios
treinamentos mentais. Yongey Mingyur Rinpoche tem sido um dos praticantes
especialistas mais ativamente envolvidos nessa alianga, trabalhando com Richard
Davidson, diretor do Waisman Laboratory for Brain Imaging and Behavior da University of
Wisconsin. Essa pesquisa gerou resultados impressionantes que, replicados, mudardo para
sempre algumas hipoteses cientificas basicas — por exemplo, a de que o treinamento
sistematico em meditagdo, quando feito de forma constante ao longo dos anos, pode
aumentar a capacidade humana de gerar alteragdes positivas na atividade cerebral em
uma extensdo jamais sonhada pela moderna neurociéncia cognitiva.

Talvez o resultado mais incrivel até agora tenha vindo do estudo de um grupo de
adeptos da meditagdo que incluiu Yongey Mingyur Rinpoche (como ele descreve neste
livro). Durante uma sessd@o de meditagdo sobre a compaixdo, a atividade neural em um
centro-chave do sistema cerebral para a felicidade pulou para 700% a 800%! Em pessoas
comuns — voluntarios que comegavam a meditar — a mesma area aumentou sua
atividade em meros 10% a 15%. Esses especialistas em meditagdo apresentam niveis de
prética tipicos de atletas olimpicos — entre 10 mil e 55 mil horas ao longo de uma vida
inteira —, aprimorando suas habilidades de meditagdo durante anos de retiro. Yongey



Mingyur tem algo de prodigo nesse sentido. Ainda na infancia, recebeu instrugbes para
meditagdo profunda de seu pai, Tulku Urgyen Rinpoche, um dos mais reconhecidos
mestres que sairam do Tibete logo antes da invasdo comunista. Com apenas 13 anos,
Yongey Mingyur foi inspirado a participar de um retiro de meditagdo de trés anos de
duragdo. E, ao fim do periodo, foi nomeado mestre de meditacdo de todos os futuros
retiros de trés anos naquele monastério.

Yongey Mingyur também é excepcional em seu grande interesse pela ciéncia
moderna. E fervoroso espectador de varias reunides do Mind and Life e aproveitou todas as
oportunidades de se encontrar com cientistas que pudessem |he explicar mais sobre suas
especialidades. Muitas dessas conversas revelaram semelhancas extraordindrias entre
pontos-chave do budismo e da ciéncia moderna — ndo apenas na psicologia, mas também
em principios cosmoldgicos resultantes dos recentes avangos da teoria quantica. A
esséncia dessas conversas é compartilhada neste livro.

Os pontos mais esotéricos sdo incorporados em uma narrativa mais ampla, uma
apresentagdo mais pragmatica das praticas meditativas basicas que Yongey Mingyur
ensina de forma tdo acessivel. Afinal, este é um guia pratico, um manual para uma vida
melhor. E esta jornada comega em qualquer ponto em que estivermos, assim que dermos
0 primeiro passo.

DANIEL GOLEMAN



Introducao

ESTE LIVRO GANHOU VIDA com a tarefa relativamente simples de reunir transcriges das
palestras mais recentes de Yongey Mingyur Rinpoche em centros budistas ao redor do
mundo e editar todo o material de maneira logicamente estruturada. (Vale notar que
Rinpoche — que pode ser aproximadamente traduzido do tibetano como o precioso — é um
titulo vinculado ao nome de um grande mestre, similar a forma como o titulo PhD é
agregado ao nome de uma pessoa considerada especialista em vérias areas do
conhecimento ocidental. De acordo com a tradigdo tibetana, é comum dirigir-se a um
mestre que tenha recebido o titulo de Rinpoche somente por esse titulo.) Entretanto, como
muitas vezes acontece, tarefas simples tendem a ganhar vida propria, expandindo-se para
além de seu escopo inicial em projetos muito maiores. Como a maioria das transcrigdes
que recebemos foi feita a partir dos primeiros ensinamentos de Yongey Mingyur, elas ndo
refletiam o entendimento detalhado da ciéncia moderna que ele adquiriu ao longo de suas
discussdes posteriores com cientistas europeus e norte-americanos, de sua participagdo
nas conferéncias do Mind and Life Institutel e de sua experiéncia pessoal como um objeto
de estudos do Waisman Laboratory for Brain Imaging and Behavior da University of
Wisconsin, Madison.

Felizmente, abriu-se uma oportunidade de trabalhar no texto diretamente com
Yongey Mingyur quando este fez uma pausa em sua agenda de ensinamentos ao redor do
mundo para passar uma temporada no Nepal nos Ultimos meses de 2004. Devo admitir que
fiquei mais inspirado pelo medo do que pela empolgagdo diante da perspectiva de passar
varios meses em um pais tomado pelo conflito entre o governo e as facgBes rebeldes.
Entretanto, quaisquer inconveniéncias pelas quais eu possa ter passado durante minha
estada la foram mais do que suplantadas pela oportunidade extraordinaria de passar uma
ou duas horas por dia na companhia de um dos professores mais carismaticos,
inteligentes e versados que jamais tive o privilégio de conhecer.

Nascido em 1975, em Nubri, Nepal, Yongey Mingyur Rinpoche é uma estrela em
ascensdo da nova geragdo de mestres do budismo tibetano treinados fora do Tibete.
Profundo conhecedor das disciplinas préticas e filosdficas de uma tradigdo antiga, possui
vasto conhecimento das questOes e dos detalhes da cultura moderna, tendo viajado por
quase uma década em todo o mundo, encontrando-se e conversando com uma grande
variedade de individuos, de cientistas internacionalmente renomados a pessoas comuns
tentando resolver pequenas questdes com vizinhos furiosos.

Suspeito que a facilidade com que Rinpoche é capaz de transitar por situagdes
complexas e algumas vezes emocionalmente carregadas com as quais se depara em suas
viagens pelo mundo resulte em parte de ter sido criado, desde a infancia, para os rigores
da vida publica. Aos 3 anos, foi formalmente reconhecido pelo 6° Karmapa (um dos
mestres budistas mais respeitados e admirados do século XX) como a sétima encarnagdo
de Yongey Mingyur Rinpoche, um estudioso e adepto da meditagdo do século XVII,
conhecido, em particular, como o mestre dos métodos avangados da pratica budista. Por



volta da mesma época, Dilgo Khyentse Rinpoche informou aos pais de Rinpoche que o filho
deles também era a encarnagdo de Kyabje Kangyur Rinpoche, um mestre da meditagdo de
imenso talento pratico que, como um dos primeiros grandes mestres tibetanos a
voluntariamente aceitar o exilio de sua terra natal no inicio das mudangas politicas que
comegaram a abalar o Tibete na década de 1950, instruiu, até a sua morte, um grande
nimero de estudantes orientais e ocidentais.

Para os que ndo estdo familiarizados com os detalhes do sistema tibetano de
reencarnagdo, uma nota explicativa é necesséria aqui. De acordo com a tradigdo do
budismo tibetano, acredita-se que os grandes mestres que atingiram os niveis mais altos
de iluminag&o sdo inspirados por uma grande compaixd0 a renascer varias e varias vezes
para ajudar todos os seres vivos a descobrirem em si a total liberdade da dor e do
sofrimento. O termo tibetano para esses homens e mulheres altamente comprometidos é
tulku, uma palavra que pode ser traduzida como emanagdo fisica. Sem duvida, o tulku
mais conhecido da atualidade é o Dalai Lama, cuja atual encarnagdo exemplifica o
compassivo comprometimento com o bem-estar dos outros atribuido a um mestre
reencarnado.

Cabe a vocé escolher acreditar que o atual Yongey Mingyur Rinpoche desenvolveu
a mesma ampla variagdo de habilidades préticas e intelectuais ao longo de varias
encarnagles sucessivas ou as dominou por meio de um nivel realmente excepcional de
diligéncia pessoal. O que distingue o Yongey Mingyur Rinpoche atual dos detentores prévios
do titulo é a escala internacional de sua influéncia e renome. Enquanto as encarnagdes
prévias da linha de tulkus do Yongey Mingyur Rinpoche foram um tanto limitadas pelo
isolamento geogréfico e cultural do Tibete, as circunstancias conspiraram para permitir ao
atual detentor do titulo comunicar a profundidade e a extensdo de seus conhecimentos a
um pulblico de milhares de pessoas, da Malasia aos Estados Unidos.

Os titulos e as linhagens, entretanto, oferecem pouca protegdo contra as
dificuldades pessoais pelas quais Yongey Mingyur Rinpoche sem duvida passou. Conforme
ele relata, sempre com muita candura, apesar de ter sido criado por uma familia afetuosa
em uma regido do Nepal reconhecida por suas belezas naturais, passou a infancia
atormentado pelo que provavelmente seria diagnosticado por especialistas ocidentais como
sindrome do panico. Na primeira vez em que me falou sobre a profundidade da ansiedade
que caracterizou sua infancia, achei dificil acreditar que aquele jovem afetuoso, charmoso
e carismatico havia passado a maior parte de sua infancia em um estado constante de
medo. Trata-se de uma afirmagdo ndo somente de seu cardter extraordinariamente forte,
mas também da eficécia das praticas do budismo tibetano apresentadas neste livro, o seu
primeiro, e de sua capacidade de dominar e superar essa aflicdo sem recorrer a nenhuma
ajuda quimica ou terapéutica convencional.

O testemunho pessoal de Rinpoche ndo é a Unica evidéncia de seu triunfo sobre
uma devastadora dor emocional. Em 2002, como um dos oito experientes praticantes de
meditagdo budista participando de um estudo conduzido por Antoine Lutz, PhD —
neurocientista treinado por Francisco Varela — e Richard Davidson, PhD, neurocientista
reconhecido internacionalmente e membro do Conselho Cientifico do National Institute of
Mental Health, Yongey Mingyur passou por uma bateria de testes neuroldgicos no Waisman



Laboratory em Madison, Wisconsin. Os testes empregaram a Ultima palavra em tecnologia
de ressonancia magnética funcional (fFMRI), que — diferentemente da tecnologia padrdo de
ressonancia magnética que fornece apenas uma espécie de fotografia das atividades
cerebrais e corporais — faz um registro visual momento a momento dos diferentes niveis
de atividade em diversas areas do cérebro. O equipamento de eletroencefalograma
utilizado para mensurar os mindsculos impulsos elétricos que ocorrem quando as células
cerebrais se comunicam também era muito sofisticado. Enquanto um procedimento tipico
de eletroencefalograma envolve conectar apenas 16 eletrodos na cabega para medir a
atividade elétrica na superficie do cranio, o equipamento utilizado no Waisman Laboratory
empregou 128 eletrodos para mensurar pequenas alterages na atividade elétrica que
ocorriam profundamente nos cérebros das pessoas analisadas.

Os resultados da ressondncia magnética funcional e do eletroencefalograma
desses oito experientes praticantes da meditagdo foram impressionantes em dois niveis.
Enquanto praticavam a meditagdo sobre a compaixdo e a bondade amorosa, a regido do
cérebro normalmente ativada pelo amor materno e pela empatia foi mais marcadamente
ativada pelos praticantes de longo prazo do budismo do que pelos participantes do grupo
de controle, que receberam instrugdes de meditagdo uma semana antes dos testes e
orientagOes para praticar diariamente. A capacidade de Yongey M|ngyur de gerar tal estado
altruista e positivo se mostrou verdadeiramente |mpreSS|onante, ]a que mesmo pessoas
que ndo sofrem de sindromes de panico muitas vezes tém sensagdes de claustrofobia ao
se deitarem no espago confinado de um scanner de ressonancia magnética funcional. O
fato de ser capaz de concentrar sua mente tdo habilmente mesmo em um ambiente
claustrofdbico sugere que seu treinamento em meditagdo superou a propensdo para
ataques de panico.

Mais notadamente, as medigBes resultantes do eletroencefalograma da atividade
cerebral nos praticantes experientes durante a meditagdo estavam aparentemente tdo fora
da escala de leituras normais de eletroencefalograma que — da forma como eu entendo
—, a principio, os técnicos do laboratdrio pensaram que o equipamento pudesse estar com
defeito. Contudo, depois de verificar o equipamento, os técnicos foram forgados a eliminar
a possibilidade de mau funcionamento e encarar a realidade de que a atividade elétrica
associada a atengdo e a consciéncia fenoménica superava qualquer coisa que ja haviam
testemunhado. Saindo da linguagem tipicamente cautelosa dos cientistas modernos,
Richard Davidson falou sobre o experimento em uma entrevista para a revista Time em

2004: "Ficamos empolgados... N&o esperdvamos ver nada tdo surpreendente."2

Nas paginas a seguir, Yongey Mingyur fala de forma muito honesta sobre seus
problemas pessoais e sua luta para supera-los. Ele também descreve seu primeiro
encontro, na infancia, com um jovem cientista chileno chamado Francisco Varela, que se
tornaria um dos mais proeminentes neurocientistas do século XX. Varela foi treinado pelo
pai de Yongey Mingyur, Tulku Urgyen Rinpoche, cujos cursos na Europa, América do Norte
e Asia atrairam milhares de alunos. Varela desenvolveu uma grande amizade com Yongey
Mingyur, apresentando-lhe as idéias ocidentais sobre a natureza e o funcionamento do
cérebro humano. Notando seu interesse em ciéncias, outras pessoas dentre os alunos
ocidentais de Tulku Urgyen comegaram a ensinar fisica, biologia e cosmologia a Yongey
Mingyur. Essas "aulas de ciéncias", que Ihe foram oferecidas quando tinha 9 anos, surtiram



um profundo efeito sobre ele e, mais tarde, o inspiraram a encontrar um meio de unir os
principios do budismo tibetano e da ciéncia moderna de uma forma acessivel aqueles que,
impossibilitados de ler e digerir todas as publicagbes cientificas existentes ou céticos ou
impressionados pelo enorme volume de livros budistas, ainda assim desejassem uma
alternativa pratica de atingir um senso mais estével e duradouro de bem-estar pessoal.

Entretanto, antes de poder iniciar tal projeto, Yongey Mingyur precisava completar
sua educagdo budista formal. Entre as idades de 11 e 13 anos, foi e voltou em viagens
entre 0 monastério de seu pai, no Nepal, e 0 monastério Sherab Ling, na India, a principal
residéncia do 12° Tai Situ Rinpoche, atualmente um dos mais importantes professores do
budismo tibetano ainda vivos. Sob a orientagdo dos mestres budistas no Nepal e em
Sherab Ling, se dedicou a um intenso estudo dos sutras, que representam as proprias
palavras do Buda, e dos shastras, um conjunto de textos que representam comentérios do
budismo indiano sobre os sutras, bem como textos seminais e comentarios de mestres
tibetanos. Em 1988, ao final desse periodo, Tai Situ Rinpoche Ihe concedeu permissdo para
participar de seu primeiro programa de retiro de trés anos no Sherab Ling.

Criado séculos atras no Tibete como a base de um treinamento avancado de
meditagdo, o retiro de trés anos é um programa altamente seletivo que envolve o estudo
intensivo das técnicas fundamentais da pratica de meditagdo do budismo tibetano. Yongey
Mingyur Rinpoche foi um dos alunos mais jovens na histdria do budismo tibetano a receber
permissdo para entrar nesse programa. Seu progresso foi tdo impressionante que, depois
de completar o programa, Tai Situ Rinpoche 0 nomeou mestre do proximo retiro no Sherab
Ling — fazendo dele, aos 17 anos, o mais jovem mestre de retiro do budismo tibetano. Em
suas fungbes como o mestre do retiro, Yongey Mingyur completou o que totalizava cerca
de sete anos de retiro formal.

Em 1994, ao final do segundo retiro, se inscreveu em uma universidade budista,
conhecida em tibetano como shedra, para dar continuidade a sua educagdo formal por
meio de estudos intensivos de textos budistas essenciais. No ano seguinte, Tai Situ
Rinpoche o nomeou o principal representante do Sherab Ling, supervisionando todas as
atividades do monastério e reabrindo o shedra, onde deu continuidade a seus estudos, ao
mesmo tempo que exercia as fungdes de professor. Pelos anos seguintes, Yongey Mingyur
Rinpoche dividiu seu tempo entre a administragéo das atividades do monastério, ensinando
e estudando no shedra, além de atuar como mestre em outro retiro de trés anos. Em1998,
aos 23 anos, recebeu a ordenagdo mondstica completa.

Desde os 19 anos — uma idade na qual a maioria de nds esta ocupada com
interesses mais mundanos —, Yongey Mingyur mantinha uma cansativa rotina que incluia
supervisionar as atividades de monastérios no Nepal e na India, viajar pelo mundo inteiro
como instrutor, dar aconselhamento particular, memorizar centenas de paginas de textos
budistas e absorver o maximo possivel de todos os membros da geragdo de professores
de meditagdo treinados no Tibete.

Porém, 0 que mais me impressionou desde que o conheci foi sua capacidade de
encarar qualquer desafio ndo s com um invejével nivel de compostura, mas também com
um senso de humor inteligente e elegante. Em mais de uma ocasido durante minha estada



no Nepal, enquanto eu relia em tom mondtono a transcrigdo de nossa conversa do dia
anterior, ele fingia pegar no sono ou ameagava pular pela janela. Com o tempo, percebi que
ele so estava "zombando" de mim por levar meu trabalho muito a sério, demonstrando, de
forma especialmente direta, que certo nivel de leveza é essencial a prética do budismo. Ja
que, como o Buda propls em seus primeiros ensinamentos sobre atingir a iluminagdo, a
esséncia da vida comum é o sofrimento, entdo um dos antidotos mais efetivos é o riso —
principalmente rir de si mesmo. Cada aspecto da experiéncia assume certo brilho quando
vocé aprende a rir de si mesmo.

Essa talvez tenha sido a ligdo mais importante que Yongey Mingyur me ofereceu
durante o tempo em que passei com ele no Nepal e sinto-me grato por isso e pela
profunda iluminagdo da natureza da mente humana que ele foi capaz de transmitir por
meio de sua habilidade (nica de sintetizar as sutilezas do budismo tibetano e as
maravilhosas revelagbes da ciéncia moderna. Espero sinceramente que todas as pessoas
que lerem este livro encontrem seu proprio caminho através do labirinto da dor, do
desconforto e do desespero pessoais que caracterizam a vida cotidiana e aprendam, como
eu aprendi, a rir.

Como uma observagdo final, a maioria das citagoes dos textos em tibetano e
sénscrito é obra de outros tradutores, verdadeiros gigantes em suas areas, a quem devo
enorme gratiddo por sua clareza, conhecimento e sabedoria. As poucas citagdes que ndo
sdo diretamente atribuidas a outra pessoa sdo tradugdes minhas cuidadosamente
revisadas por Yongey Mingyur Rinpoche, cujo profundo conhecimento das preces antigas e
dos textos classicos me ofereceu ainda mais um vislumbre da natureza de um verdadeiro
mestre budista.

ERIC SWANSON



PARTE I
A BASE

Todos os seres sencientes, incluindo nés mesmos, j& possuem a causa primaria
da iluminagdo.
— GAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation, tradugdo de Khenpo
Konchog Gyaltsen Rinpoche



AJomada Comeca

Se houvesse alguma religido que pudesse dar conta de todas as necessidades
cientificas modernas, essa religido seria o budismo.

— ALBERT EINSTEIN

QUANDO VOCE E TREINADO como budlsta, ndo pensa no budismo como uma reI|g|ao
Vocé pensa nele como um tipo de ciéncia, um método para explorar a prépria experiéncia
por meio de técnicas que lhe permitam examinar suas agGes e reacdes sem julgamentos,
com o olhar voltado para o reconhecimento: "Ah, é assim que minha mente funciona. E
isso que preciso fazer para vivenciar a felicidade. E isso que preciso evitar para evitar a
infelicidade."

Em sua esséncia, o budismo é muito pratico. Trata-se de fazer coisas que
encorajem a serenidade, a felicidade e a confianga, e evitar coisas que provoguem a
ansiedade, a desesperanca € 0 medo. A esséncia da pratica budista ndo é tanto um
esforgo para mudar seus pensamentos ou seu comportamento para que vocé se torne uma
pessoa melhor, mas perceber que, independentemente de sua opinido sobre as
circunstancias que definem sua vida, vocé ja é bom, pleno e completo. Trata-se de
reconhecer o potencial inerente de sua mente. Em outras palavras, o budismo ndo se
preocupa tanto em ficar bem, mas em reconhecer que vocé ja é, neste exato local e neste
exato momento, tdo pleno e tdo bom e j& estd essencialmente tdo bem quanto jamais
poderia esperar um dia estar.

Vocé ndo acredita nisso, certo?
Bem, por muito tempo, também ndo acreditei.

Eu gostaria de comegar com uma confissdo, 0 que pode soar estranho vindo de
alguém considerado como um lama reencarnado que supostamente fez todo tipo de coisas
maravilhosas em suas vidas passadas. Desde a minha infancia, fui assombrado por
sentimentos de medo e ansiedade. Meu coragdo acelerava e muitas vezes eu tinha crises
de sudorese na presenga de desconhecidos. Ndo havia nenhuma razao para o desconforto
que eu sentia. Eu morava em um belo vale, cercado por uma familia carinhosa e varios
monges, monjas e outras pessoas que estavam profundamente envolvidas em aprender
como despertar a paz e a felicidade interiores. Mesmo assim, a ansiedade me
acompanhava como uma sombra.

Eu tinha cerca de 6 anos quando comecei a sentir algum alivio. Inspirado mais
pela curiosidade infantil do que por qualquer outra coisa, comecei a subir os morros ao
redor do vale onde cresci para explorar as cavernas nas quais geragoes de praticantes do
budismo haviam passado vidas inteiras em meditagdo. Algumas vezes, eu entrava em uma
caverna e fingia meditar. E claro que, na verdade, eu ndo tinha a menor idéia de como



meditar. SO me sentava la repetindo mentalmente Om Mani Peme Hung, um mantra, ou
combinagBes especiais de silabas antigas, conhecidas por quase todo tibetano, budista ou
ndo. Algumas vezes, eu ficava sentado |a por horas, mentalmente recitando o mantra sem
entender o que estava fazendo. Mesmo assim, comecei a sentir certa tranqtiilidade.

Entretanto, mesmo depois de trés anos me sentando em cavernas e tentando
descobrir como se meditava, minha ansiedade aumentou até que se tornou o que
provavelmente seria diagnosticado no Ocidente como sindrome do pénico, com todos os
seus sintomas. Por algum tempo, recebi orientagdes informais de meu avd, um grande
mestre de meditagdo que preferia ndo fazer alarde de suas realizagdes; mas, finalmente,
reuni coragem para pedir a minha mde que conversasse com meu pai, Tulku Urgyen
Rinpoche, levando meu pedido de estudar formalmente com ele. Meu pai concordou e,
pelos trés anos seguintes, me instruiu nos vérios métodos de meditagdo.

Eu ndo entendia muito no comego. Tentava repousar minha mente como ele
ensinava, mas minha mente ndo tinha descanso. Na verdade, durante aqueles primeiros
anos de treinamento formal, cheguei a me sentir mais distraido do que antes. Todo tipo de
coisa me perturbava: desconforto fisico, ruidos de fundo, conflitos com outras pessoas.
Anos mais tarde, eu viria a perceber que, na verdade, ndo estava piorando, mas me
tornando mais consciente do fluxo constante de pensamentos e sensagdes que nunca havia
percebido antes. Tendo observado outras pessoas passando pelo mesmo processo, percebo
agora que se trata de uma experiéncia comum a pessoas que estdo comegando a aprender
como examinar suas mentes pela meditagdo.

Apesar de ter comegado a vivenciar breves momentos de calma, o temor e o
medo continuavam a me assombrar como fantasmas ansiosos — especialmente porque, a
cada periodo de alguns meses, eu era enviado ao mosteiro Sherab Ling, na India (a
principal residéncia do12° Tai Situ Rinpoche, um dos maiores mestres do budismo tibetano
vivos atualmente e um de meus mais influentes professores, cuja grande sabedoria e
gentileza em orientar meu desenvolvimento sdo dividas que jamais serei capaz de pagar),
para estudar sob as orientagdes de novos professores, com colegas que ndao conhecia, e
entdo enviado de volta ao Nepal para continuar o treinamento com meu pai. Passei quase
trés anos assim, indo de um lado para o outro entre a India e o Nepal, recebendo
orientagdes formais de meu pai e de meus professores em Sherab Ling.

Um dos momentos mais terriveis veio logo antes de meu aniversario de 12 anos,
quando fui enviado a Sherab Ling com um propdsito especial, que vinha temendo por muito
tempo: a nomeagdo formal como a encarnagdo do 1° Yongey Mingyur Rinpoche. Centenas
de pessoas foram a cerimonia e passei horas recebendo seus presentes e abengoando-os
como se eu fosse alguém realmente importante, e ndo apenas um garoto aterrorizado de
12 anos. A medida que as horas passavam, fiquei tdo palido que meu irmdo mais velho,
Tsoknyi Rinpoche, que estava a meu lado, achou que eu fosse desmaiar.

Quando me recordo dessa época e de toda a gentileza que recebi de meus
professores, pergunto a mim mesmo como pude ter sentido tanto medo. Em retrospecto,
posso ver que a base de minha ansiedade estava no fato de eu ndo ter verdadeiramente
percebido a natureza real de minha mente. Eu tinha uma compreensdo intelectual bésica,



mas ndo o tipo de experiéncia direta que me permitiria perceber que qualquer sensagdo de
terror ou desconforto era produto de minha propria mente e que as bases inabalaveis da
serenidade, da confianga e da felicidade estavam mais perto de mim do que meus préprios
olhos.

Ao mesmo tempo em que iniciei meu treinamento budista formal, algo
maravilhoso estava ocorrendo; apesar de ndo ter percebido na época, as novas
circunstancias teriam um impacto duradouro em minha vida e acelerariam meu progresso
pessoal. Eu estava gradualmente sendo apresentado as idéias e as descobertas da ciéncia
moderna — em especial, o estudo da natureza e do funcionamento do cérebro.

UM ENCONTRO DE MENTES

Precisamos passar pelo processo de nos sentar e examinar a mente e nossa
propria experiéncia para ver o que, de fato, esta acontecendo.

— KALU RINPOCHE, The Gem Ornament of Manifest Instructions, editado
por Caroline M. Parke e Nancy J. Clarke

Eu era apenas uma crianga quando conheci Francisco Varela, um bidlogo chileno que mais
tarde se tornaria um dos neurocientistas mais renomados do século XX. Francisco fora ao
Nepal para estudar o método budista de exame mental e treinar sob a orientagdo de meu
pai, cuja reputagdo atraiu um grande nimero de alunos ocidentais. Quando ndo estdvamos
estudando ou praticando, Francisco, muitas vezes, conversava comigo sobre a ciéncia
moderna, principalmente sobre sua prépria especialidade, que envolvia a estrutura e o
funcionamento do cérebro. E claro que ele tinha o cuidado de estruturar suas licdes em
termos que um menino de 9 anos pudesse entender. Como outras pessoas entre os alunos
ocidentais do meu pai reconheceram meu interesse em ciéncia, também elas comegaram
a me ensinar o0 que sabiam sobre as teorias modernas de biologia, psicologia, quimica e
fisica. Era um pouco como aprender duas linguas ao mesmo tempo: por um lado, o
budismo e, por outro, a ciéncia moderna.

Eu me lembro de pensar, mesmo na época, que ndo parecia haver muita diferenga
entre ambos. As palavras eram diferentes, mas o significado me parecia relativamente o
mesmo. Depois de certo tempo, também comecei a ver que as formas pelas quais os
cientistas ocidentais e budistas abordavam seus objetos de estudo eram notadamente
similares. Os textos budistas classicos comegam apresentando um fundamento tedrico ou
filosdfico de andlise, comumente chamado de "a Base". Prosseguem, entdo, para os varios
métodos de prética, comumente chamados de "o Caminho" e finalmente concluem com
uma andlise dos resultados de experimentos pessoais e sugestGes para estudos
posteriores, descritas como "o Fruto". Muitas vezes, a investigagdo cientifica ocidental
segue uma estrutura similar, comegando com uma teoria ou hipdtese, uma explicagdo dos
métodos pelos quais a teoria é testada, e uma andlise comparativa dos resultados dos
experimentos com a hipdtese original.



O que mais me fascinou em simultaneamente aprender sobre a ciéncia moderna e
a pratica budista foi que, enquanto a abordagem budista era capaz de ensinar as pessoas
um método introspectivo e subjetivo para perceber seu pleno potencial para a felicidade, a
perspectiva ocidental explicava, de forma mais objetiva, por que e como os ensinamentos
funcionavam. Separadamente, tanto o budismo quanto a ciéncia moderna proporcionavam
revelagBes extraordindrias sobre o funcionamento da mente humana. Juntos, eles
formavam um conjunto mais completo e inteligivel.

Perto do final daquele periodo de viagens entre a India e o Nepal, fiquei sabendo
que um programa de retiro de trés anos estava prestes a comegar no mosteiro Sherab
Ling. O mestre do retiro seria Saljay Rinpoche, um de meus principais professores em
Sherab Ling. Saljay Rinpoche era considerado um dos mais completos mestres do budismo
tibetano da época. Homem gentil, com voz profunda, ele tinha uma capacidade
impressionante de fazer ou dizer exatamente a coisa certa no momento certo. Estou certo
de que alguns de vocés também tiveram a oportunidade de passar algum tempo perto de
pessoas que surtiam um tipo semelhante de impacto, pessoas capazes de ensinar ligdes
incrivelmente profundas sem ao menos parecer estar ensinando. A simples forma como
elas sdo é uma ligdo que nos acompanha para o resto de nossas vidas.

Como Saljay Rinpoche era muito velho e aquele provavelmente seria o Ultimo
retiro que ele lideraria, eu queria muito participar. Entretanto, eu sé tinha 13 anos, uma
idade normalmente considerada insuficiente para tolerar os rigores de trés anos em um
retiro. Mesmo assim, implorei para que meu pai interviesse em meu favor e, no fim, Tai
Situ Rinpoche me concedeu permissdo para participar.

Antes de descrever minhas experiéncias durante aqueles trés anos, sinto ser
necessario reservar um tempo para falar um pouco da histéria do budismo tibetano, que
pode explicar por que eu estava tdo ansioso para entrar no retiro.

A IMPORTANCIA DA LINHAGEM

O conhecimento ndo é suficiente... vocé precisa ter a convicgdo de que ele provém
de sua experiéncia pessoal.

— 9° GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

O budismo, método de explorar e trabalhar diretamente, com a mente, tem em sua
origem os ensinamentos de um jovem nobre indiano chamado Siddhartha. Ao testemunhar
em primeira mao a terrivel miséria vivida pelas pessoas que ndo foram criadas no mesmo
ambiente privilegiado no qual cresceu, Siddhartha renunciou a seguranga e aos confortos de
seu lar a fim de encontrar uma solugdo para o problema do sofrimento humano. O
sofrimento assume varias formas, desde um sussurro irritante de que seriamos mais
felizes “se” algum pequeno aspecto de nossas vidas fosse diferente até a dor provocada
por uma doenga e o terror da morte.



Siddhartha se tornou um asceta, vagando pela fndia para estudar sob a orientagdo
de professores que declaravam ter encontrado a solugdo que ele buscava. Infelizmente,
nenhuma das respostas que eles davam e nenhuma das praticas que eles ensinavam
pareciam totalmente completas. Enfim, ele decidiu abandonar todos os conselhos externos
e buscar a solugdo para o sofrimento no lugar que ele tinha comegado a suspeitar ser a
origem do problema: a prépria mente. Em um lugar chamado Bodhgaya na provincia de
Bihar, no nordeste da India, ele se sentou sob o abrigo de uma érvore e mergulhou cada
vez mais profundamente em sua propria mente, determinado a encontrar as respostas que
procurava ou morrer tentando. Depois de muitos dias e noites, ele finalmente encontrou o
que estava buscando: uma consciéncia fundamental do que era imutavel, indestrutivel e
infinito. Quando emergiu de seu estado de profunda meditagdo, ele ja ndo era mais
Siddhartha. Ele era o Buda, um titulo em sanscrito que significa "aquele que esta
desperto".

Ele havia despertado para o pleno potencial de sua prdpria natureza, que fora
previamente limitada pelo que é comumente chamado de dualismo — a idéia de um "eu"
distinto e inerentemente real separado de um ‘"outro" aparentemente distinto e
inerentemente real. Como exploraremos mais adiante, o dualismo ndo é uma "falha de
cardter" ou um defeito. E um complexo mecanismo de sobrevivéncia profundamente
enraizado na estrutura e no funcionamento do cérebro — que, como outros mecanismos,
pode ser alterado pela experiéncia.

O Buda reconheceu essa capacidade para a mudanga por meio do exame
introspectivo. As maneiras pelas quais conceitos equivocados se enraizam na mente e as
formas de transitar por eles foram os objetos de quarenta anos de ensinamento viajando
pela India e atraindo centenas, talvez milhares de alunos. Mais de 2.500 anos depois, os
cientistas modernos estdo comegando a demonstrar, por meio de pesquisas rigorosas, que
as revelagdes que ele obteve pelo exame subjetivo foram incrivelmente precisas.

Como 0 escopo da percepgdo do Buda se estendia muito além das idéias comuns
que as pessoas tinham em relagdo a si mesmas e a natureza da realidade, ele foi
compelido — como outros grandes mestres antes e depois dele — a comunicar o que
aprendeu por meio de parabolas, exemplos, enigmas e metéforas. Ele tinha de usar as
palavras. E, apesar de essas palavras serem ocasionalmente escritas em sanscrito, pali e
outras linguas, elas sempre foram transmitidas oralmente, geragdo apds geragdo. Por qué?
Porque, quando ouvimos as palavras do Buda e dos mestres que o seguiram e obtiveram a
mesma liberdade, precisamos pensar sobre seu significado e aplicar esse significado as
nossas proprias vidas. E, quando fazemos isso, promovemos mudangas na estrutura e no
funcionamento de nossos cérebros, muitas das quais serdo discutidas nas paginas a
seguir, criando para nés mesmos a mesma liberdade que o Buda vivenciou.

Nos séculos que se seguiram a morte do Buda, seus ensinamentos comegaram a
se espalhar para muitos paises, incluindo o Tibete, cujo isolamento geogréfico do resto do
mundo proporcionava um ambiente perfeito para que geragdes sucessivas de estudantes e
professores se dedicassem exclusivamente ao estudo e a pratica. Os mestres tibetanos
que atingiram a iluminagdo e se tornaram Budas em suas proprias épocas transmitiam
tudo o que haviam aprendido a seus alunos mais promissores, que, por sua vez, passavam



essa sabedoria a seus proprios alunos. Dessa forma, foi estabelecida no Tibete uma
linhagem continua de ensinamentos baseada em instrugbes do Buda, da forma como foram
registradas por seus primeiros seguidores e nos comentarios detalhados daqueles
ensinamentos originais. Contudo, o poder real da linhagem do budismo tibetano, que lhe da
tanta pureza e forga, é a conexdo direta entre os coragles e as mentes dos mestres que
transmitiram os principais ensinamentos da linhagem oralmente, e muitas vezes em
segredo, a seus alunos.

Como muitas areas do Tibete s&o isoladas por montanhas, rios e vales, tornava-se
dificil para mestres e estudantes viajar pela regido, compartilhando o que haviam
aprendido uns com os outros. Assim, as linhagens de ensinamentos em diferentes regides
evoluiram de formas um pouco diferentes. Hoje, ha quatro principais escolas, ou linhagens,
do budismo tibetano: Nyingma, Sakya, Kagyu e Gelug. Apesar de cada uma dessas escolas
principais ter se desenvolvido em épocas diferentes e em regides diferentes do Tibete,
elas compartilham as mesmas crengas, praticas e principios basicos. As diferengas entre
elas, similares as distingdes, como me disseram, que existem entre as varias
denominagdes do protestantismo, residem principalmente na terminologia e, muitas vezes,
em abordagens muito sutis a teoria e a pratica.

A mais antiga dessas linhagens, estabelecida entre o século VII e comego do
século IX, quando o Tibete era governado por reis, € a Escola Nyingma — nyingma é um
termo tibetano que pode ser traduzido como "os antigos". Infelizmente, o Ultimo dos reis
tibetanos, Langdarma — por motivos politicos e pessoais —, iniciou uma violenta
repressd@o ao budismo. Apesar de Langdarma ter reinado por apenas quatro anos antes de
ser assassinado no ano 842, durante cerca de 150 anos apds a sua morte, a primeira
linhagem de ensinamentos budistas manteve-se como um tipo de movimento "de
resisténcia’, a medida que o Tibete passava por grandes mudangas politicas,
reconstituindo-se em uma série de reinos feudais separados mas fracamente
confederados.

Essas mudangas politicas proporcionaram uma oportunidade para o budismo
reafirmar sua influéncia lenta e silenciosamente, @ medida que professores indianos
vigjavam para o Tibete e alunos interessados faziam a drdua viagem pelo Himalaia para
estudar diretamente sob a orientagdo dos mestres do budismo indiano. Entre as primeiras
escolas a se basearem no Tibete durante esse periodo, estava a Kagyu, cujo nome é
derivado dos termos tibetanos ka, traduzido como "fala" ou "instrugdo", egyu, um termo
que essencialmente significa "linhagem". A base da Escola Kagyu reside na tradigdo de
transmitir instrugGes oralmente de mestre a aluno, preservando, dessa forma, uma quase
inigualavel pureza de transmissao.

A tradico Kagyu se originou na India durante o século X, quando um homem
extraordinario chamado Tilopa despertou para seu pleno potencial. Ao longo de varias
geragles, as revelagbes que Tilopa obteve — e as préticas por meio das quais ele as
apreendeu — foram passadas de mestre a aluno, eventualmente chegando a Gampopa, um
brilhante tibetano que abriu m&o de sua carreira como médico para seguir os
ensinamentos do Buda. Gampopa transmitiu tudo o que aprendeu para quatro de seus
alunos mais promissores, que abriram suas proprias escolas em diferentes regides do



Tibete.

Um desses alunos, Dusum Khyenpa (um nome tibetano que pode ser traduzido
como "o profeta dos trés tempos" — o passado, o presente e o futuro), fundou o que é
hoje conhecido como a linhagem Karma Kagyu, cujo nome deriva da palavra sanscrita
karma, que pode ser traduzida como "agdo" ou "atividade". Na tradigdo Karma Kagyu, todo
o conjunto de ensinamentos, que representa mais de uma centena de volumes contendo
instrugbes filosdficas e praticas, € transmitido oralmente pelo mestre da I|nhagem,
conhecido como o Karmapa, a alguns alunos — varios dos quais encarnaram geragao apos
geragdo especificamente para transmitir a totalidade dos ensinamentos a proxima
encarnagdo do Karmapa —, a fim de preservar e proteger essas ligdes, de valor
inestimavel na forma pura como foram passadas mais de mil anos atras.

N&o ha um equivalente na cultura ocidental para esse tipo de transmisséo direta e
continua. O mais perto de como isso poderia funcionar seria imaginar alguém como Albert
Einstein abordando seus alunos mais capazes e dizendo: "Se vocé me permitir, agora vou
jogar tudo o que aprendi em sua cabega. Vocé pode ficar com isso por algum tempo e,
quando eu voltar em outro corpo, daqui a vinte ou trinta anos, seu trabalho € jogar tudo o
que ensinei de volta na cabega de algum jovem que vocé s serd capaz de reconhecer
como eu préprio por meio das revelagbes que estou passando para vocé. Ah, e a propdsito,
so para o caso de a gente se desencontrar, vocé precisa passar tudo o que vou ensinar a
vocé agora a alguns outros alunos cujas qualidades vocé sera capaz de reconhecer com
base no que estou prestes a mostrar a vocé... SO se certifique de que nada sera perdido."

Antes de falecer, em 1981, o 16° Karmapa transmitiu seu precioso corpo de
ensinamentos a varios de seus principais alunos, conhecidos como "Filhos do Coragdo", e
os encarregou da missdo de transmiti-los a proxima encarnagdo do Karmapa ao mesmo
tempo em que se certificavam de preservar os ensinamentos intactos ao passéa-los em
sua totalidade a outros alunos excepcionais. Um dos mais proeminentes "Filhos do
Coracdo" do 16° Karmapa, o 12° Tai Situ Rinpoche, me considerou um estudante
promissor e facilitou minhas viagens a India para estudar sob a orientagdo dos mestres
reunidos no mosteiro Sherab Ling.

Como mencionei anteriormente, as distingf")es entre as diferentes linhagens sdo
muito pequenas, normalmente envolvendo apenas minimas variagdes na terminologia e nas
abordagens de estudo. Por exemplo, na linhagem Nyingma — da qual meu pai e varios de
meus professores posteriores eram considerados mestres especialmente proeminentes —,
utiliza-se o termo dzogchen, uma palavra tibetana que significa "grande perfeicdo", para se
referir aos ensinamentos sobre a natureza fundamental da mente. Na tradicdo Kagyu, a
linhagem na qual Tai Situ Rinpoche, Saljay Rinpoche e muitos dos professores reunidos em
Sherab Ling tiveram seu principal treinamento, os ensinamentos sobre a esséncia da
mente sdo coletivamente chamados de mahamudra, uma palavra que pode ser traduzida
como "o Grande Selo". Hd muito pouca diferenca entre os dois conjuntos de ensinamentos,
exceto talvez pelo fato de os ensinamentos dzogchen se concentrarem em cultivar um
entendimento profundo da visdo da natureza fundamental da mente, enquanto os
ensinamentos mahamudra tenderem a se concentrar no processo de meditagdo que facilita
a experiéncia direta da natureza da mente.



No mundo moderno de avides, automdveis e telefones, é muito mais facil para
professores e alunos viajarem, de modo que quaisquer diferengas que eventualmente
tenham sido desenvolvidas no passado, nas diferentes escolas, se tornem menos
significativas. O que ndo mudou, entretanto, € a importancia de receber a transmissdo
direta dos ensinamentos daqueles que os dominam. Pelo vinculo direto com um mestre em
vida, algo incrivelmente precioso é transferido, como se algo vivo e pulsante fosse
passado do coragdo do mestre para o do aluno. E dessa forma direta que os
conhecimentos ensinados durante o retiro de trés anos sdo passados de mestre a aluno, o
que talvez explique por que eu estava tdo ansioso para participar do retiro em Sherab Ling.

ENCONTRANDO MINHA MENTE

A simples percepgao do significado da mente abrange todo o conhecimento.

— JAMGON KONGTRUL LODRO THAYE, Outline of Essential Points,
traduzido para o inglés por Maria Montenegro

Eu gostaria de dizer que tudo melhorou depois que me instalei com seguranga entre os
outros participantes do retiro de trés anos em Sherab Ling. Entretanto, na verdade, meu
primeiro ano no retiro foi um dos piores de minha vida. Todos os sintomas da ansiedade
— tensdo fisica, aperto na garganta, tonturas e ondas de panico que eram especialmente
intensas durante as praticas em grupo — me atacaram com forga maxima. Em termos
ocidentais, eu estava tendo um esgotamento nervoso.

Em retrospecto, posso dizer que o que estava de fato ocorrendo era o que gosto
de chamar de um "auge da crise nervosa". Totalmente isolado das distragdes da vida
cotidiana, me vi na posigdo de ter de confrontar diretamente minha prépria mente — que,
naquele ponto, ndo era uma paisagem muito agradavel para se contemplar fixamente, dia
apbs dia. A cada semana que passava, parecia que a paisagem mental e emocional que eu
estava vendo ficava cada vez mais assustadora. Enfim, quando o primeiro ano de retiro
chegou ao fim, me descobri tendo de fazer a escolha entre passar os dois anos seguintes
escondido em meu quarto ou aceitando a verdade, em sua totalidade, das liges que havia
aprendido com meu pai e outros professores: que quaisquer problemas que eu pudesse
estar vivenciando eram os hdbitos do pensamento e da percepgdo impregnados em minha
propria mente.

Decidi seguir o que haviam me ensinado.

Por trés dias, fiquei em meu quarto meditando, usando muitas das técnicas que
descreverei posteriormente neste livro. Aos poucos, comecei a reconhecer como 0s
pensamentos e as emogdes que me perturbaram por alguns anos eram, na verdade, débeis
e transitdrios, e como minha fixagdo nos pequenos problemas os transformaram em
grandes problemas. SO de me sentar calmamente e observar como meus pensamentos e
emogdes iam e vinham rapidamente e, em muitos aspectos, sem nenhuma légica, comecei
a reconhecer de forma direta que eles estavam longe de ser tdo sdlidos ou reais quanto



aparentavam. E, uma vez que comecei a me livrar de minha crenca na histéria que eles
pareciam contar, também comecei a ver o “autor” por tras deles — a consciéncia
infinitamente vasta e infinitamente aberta que € a propria natureza da mente.

Qualquer tentativa de captar a experiéncia direta da natureza da mente em
palavras é initil. O melhor que pode ser dito é que a experiéncia é de imensuravel
tranqlilidade e, uma vez estabilizada pela prética, virtualmente inabaldvel. E uma
experiéncia de bem-estar que irradia de todos os estados fisicos, emocionais e mentais —
mesmo aqueles que possam ser comumente rotulados como desagradaveis. Esse senso de
bem-estar independentemente das flutuagBes das experiéncias externas e internas, é uma
das formas mais claras de compreender o que os budistas querem dizer por "felicidade", e
tive a sorte de ter um vislumbre dele durante meus trés dias de isolamento.

Ao final daqueles trés dias, deixei meu quarto e retomei minhas praticas em
grupo. Mais duas semanas de prética intensa decorreram para eu superar a ansiedade que
havia me acompanhado ao longo de toda a minha infancia e para perceber, por meio da
experiéncia direta, a verdade do que me fora ensinado. Daquele ponto em diante, nunca
mais tive um ataque de panico. A sensagdo de paz, confianga e bem-estar que resultou
daquela experiéncia — mesmo sob condigdes que poderiam objetivamente ser consideradas
estressantes — nunca mais se abalou. Ndo assumo nenhum crédito pessoal por essa
transformagdo em minha experiéncia, ja que ela sd se concretizou pelo esforgo de aplicar
diretamente a verdade que me foi transmitida pelos que me precederam.

Eu tinha 16 anos quando conclui o retiro €, para a minha grande surpresa, Tai Situ
Rinpoche me nomeou mestre daquele mesmo retiro, que estava para comegar quase
imediatamente. Assim, em poucos meses, vi-me de volta ao retiro, ensinando as praticas
preliminares e avangadas da linhagem Kagyu, proporcionando aos novos participantes do
retiro acesso a mesma linha de transmissdo direta que eu havia recebido. Apesar de entdo
eu ser o mestre, aquilo, do meu ponto de vista, era uma oportunidade maravilhosa de
passar quase sete anos ininterruptos em pratica intensiva de retiro. E dessa vez ndo
passei nem um instante sequer me encolhendo de medo em meu quarto.

Quando o segundo retiro terminou, inscrevi-me para um ano na universidade
monastica Dzongsar, que ficava bem perto de Sherab Ling. A idéia fora uma sugestdo de
meu pai e Tai Situ Rinpoche prontamente a aceitou. Sob a orientagdo direta do chefe da
universidade — Khenchen Kunga Wangchuk, um grande académico que havia acabado de
chegar a India do Tibete —, tive a sorte de avancar em meus estudos das disciplinas
filoséficas e cientificas do budismo.

O método de estudos em uma universidade mondstica tradicional é bem diferente
da maioria das universidades ocidentais. Vocé ndo tem a chance de escolher as disciplinas
ou sentar-se em uma agradavel sala de aula ou sala de convengdes, ouvindo os
professores dando suas opinides e explicagdes sobre assuntos especificos ou escrever
trabalhos e fazer testes escritos. Em uma universidade monastica, espera-se que vocé
estude um amplo nimero de textos budistas e quase todos os dias ha "testes-surpresa
orais", nos quais se solicita que um estudante, cujo nome € retirado aleatoriamente de um
vaso, elabore um comentério esponténeo sobre o significado de uma segdo especifica de



um texto. Nossos "testes" consistiam, algumas vezes, em compor comentdrios escritos
sobre os textos que estuddvamos e, outras vezes, em debates publicos nos quais os
professores inesperadamente chamavam estudantes individuais, desafiando-os a dar
respostas precisas a perguntas imprevisiveis sobre algumas questGes delicadas da
filosofia budista.

Ao final de meu primeiro ano como aluno em Dzongsar, Tai Situ Rinpoche
embarcou em uma série de viagens ao redor do mundo para lecionar e encarregou-me da
tarefa de supervisionar, sob sua diregdo, as atividades cotidianas de Sherab Ling, bem
como da responsabilidade por reabrir o shedra no mosteiro, estudando e trabalhando como
professor-assistente. Ele também me encarregou de liderar os proximos retiros de trés
anos em Sherab Ling. Como eu devia muito a ele, ndo hesitei em aceitar essas
responsabilidades. Se ele confiava em mim para essas fungbes, quem era eu para
questionar sua decisdo? E, naturalmente, tive a sorte de viver em uma época na qual
sempre poderia contar com o telefone para receber sua orientagdo e instrugdes diretas.

Quatro anos se passaram assim, supervisionando as tarefas em Sherab Ling,
aprofundando meus estudos e ensinando no novo shedra, e transmitindo ensinamentos
diretamente para os alunos em retiro. Ao final daqueles quatro anos, viajei para o Butdo a
fim de receber de Nyoshul Khen Rinpoche, mestre dzogchen de extraordindria visdo,
experiéncia e habilidade, a transmissdo direta dos ensinamentos orais conhecidos como
Trekchd e Todgal — que podem ser traduzidos como "pureza primordial" e "presenca
espontanea”. Esses ensinamentos sdo dados a apenas um aluno por vez e fiquei, para dizer
0 minimo, impressionado por ter sido escolhido para receber essa transmissdo direta. Nao
posso deixar de considerar Nyoshul Khen Rinpoche, bem como Tai Situ Rinpoche, Saljay
Rinpoche e meu pai, os professores mais influentes de minha vida.

A oportunidade de receber essas transmissdes também me ensinou, de forma
indireta, a ligdo extremamente valiosa de que, ndo importa em que nivel uma pessoa se
comprometa em promover o bem-estar dos outros, ele ou ela recebe um pagamento
multiplicado por mil pelas oportunidades de aprender e evoluir. Cada palavra gentil e cada
sorriso que vocé oferece a alguém que possa estar tendo um dia ruim retornam de forma
que vocé nunca esperaria. COmo e por que iSSO ocorre € um assunto que examinaremos
mais adiante, uma vez que a explicagdo tem muito a ver com os principios da biologia e
da fisica que aprendi quando comecei a viajar pelo mundo e a trabalhar mais diretamente
com os mestres da ciéncia moderna.

A LUZ DO OCIDENTE

Uma Unica tocha pode dissipar a escuriddo acumulada de milhares de éons.

— TILOPA, Mahamudra of the Ganges, traduzido para o inglés por Maria
Montenegro

Como minha agenda durante os dias que se seguiram a meu primeiro retiro estava



relativamente cheia, eu ndo tinha muito tempo para acompanhar os avangos que estavam
sendo feitos na neurociéncia e em areas relacionadas da pesquisa cognitiva ou para digerir
as descobertas no campo da fisica que estavam se consolidando. Em 1998, entretanto,
minha vida mudou inesperadamente quando meu irmdo, Tsoknyi Rinpoche, que havia
recebido a tarefa de ensinar na América do Norte, ndo pdde fazer a viagem e fui enviado
em seu lugar. Foi minha primeira longa visita ao Ocidente. Eu tinha 23 anos. Apesar de ndo
saber disso quando embarquei no voo para Nova York, as pessoas que eu estava para
conhecer durante aquela viagem moldariam definitivamente a minha forma de pensar.

Cedendo generosamente seu tempo e oferecendo-me uma montanha de livros,
artigos, DVDs e videos, eles me apresentaram as idéias da fisica moderna e os Ultimos
desenvolvimentos nas pesquisas neurocientificas, cognitivas e comportamentais. Fiquei
muito empolgado, j& que as pesquisas cientificas objetivando o estudo dos efeitos do
treinamento budista haviam se tornado muito ricas e detalhadas — e, ainda mais
importante, compreensiveis para pessoas, como eu, que ndo eram cientistas treinados. E,
como meu conhecimento da lingua inglesa ndo era avangado naquela época, sinto-me
duplamente agradecido as pessoas que passaram tanto tempo explicando as informagdes
em termos que eu pudesse entender. Por exemplo, ndo hd palavras equivalentes em
tibetano para termos como "célula", "neur6nio" ou "DNA" — e as manobras verbais que as
pessoas tinham de fazer para me ajudar a compreender esses conceitos eram tdo
complicadas que quase sempre acabavam em ataques de riso.

Enquanto estive ocupado com meus estudos entrando e saindo de retiros, meu
amigo Francisco Varela estava trabalhando com o Dalai Lama para organizar didlogos entre
cientistas modernos e monges e estudiosos budistas. Esses didlogos evoluiram para
conferéncias do Mind and Life Institute, durante as quais especialistas em varias areas da
ciéncia moderna e de estudos budistas se reuniam para trocar idéias sobre a natureza e o
funcionamento da mente. Tive a grande oportunidade de poder participar da conferéncia
em Dharamsala, na India, em margo de 2000, e da conferéncia no MIT em Cambridge,
Massachusetts, em 2003.

Aprendi muito sobre os mecanismos biolégicos da mente durante a conferéncia
em Dharamsala. Contudo, foi a conferéncia do MIT — que se concentrava nas correlagdes
entre os métodos budistas introspectivos de experiéncia exploratdria e a abordagem
objetiva da ciéncia moderna — que me fez comegar a pensar em como levar o que havia
aprendido durante meus anos de treinamento a pessoas que ndo tinham necessariamente
familiaridade com a pratica budista ou com as complexidades da ciéncia moderna.

De fato, a medida que a conferéncia do MIT evoluia, algumas questGes
comegavam a surgir: O que aconteceria se as abordagens budista e ocidental fossem
combinadas? O que poderia ser aprendido ao juntar as informagdes fornecidas por pessoas
treinadas para oferecer descrigdes subjetivas detalhadas de suas experiéncias e os dados
objetivos proporcionados por maquinas capazes de mensurar alteragdes em tempo real da
atividade cerebral? Quais fatos os métodos introspectivos da pratica budista poderiam
proporcionar que as linhas ocidentais de pesquisa tecnoldgica ndo poderiam? Quais
revelagbes as observagbes objetivas das pesquisas clinicas poderiam oferecer aos
praticantes do budismo?



Quando a conferéncia terminou, os participantes tanto dos painéis budistas quanto
da ciéncia ocidental reconheceram ndo apenas que ambos os lados poderiam ganhar muito
se descobrissem alternativas de trabalhar juntos, mas também que a colaboragdo em si
representava uma enorme oportunidade de melhorar a qualidade da vida humana. Em seu
discurso de conclusdo do evento, Eric S. Lander, PhD, professor de biologia molecular do
MIT e diretor do Whitehead Institute/MIT Center for Genome Research — centro para
pesquisas do genoma —, salientou que, enquanto as préticas budistas enfatizam o alcance
de niveis mais elevados de consciéncia mental, o foco da ciéncia moderna residia em
refinar maneiras de recuperar pacientes com distUrbios mentais a um estado de
normalidade.

"Por que parar por aqui?", ele perguntou a audiéncia. "Por que nos satisfazermos
em dizer que ndo somos mentalmente doentes? Por que ndo nos concentramos em
melhorar cada vez mais?"

As perguntas do professor Lander me fizeram pensar em criar alguma forma de
oferecer as pessoas a oportunidade de aplicar as licdes do budismo e da ciéncia moderna
aos problemas que enfrentam em suas vidas cotidianas. Como aprendi da pior forma
durante meu primeiro ano em retiro, o conhecimento tedrico, por si sé, é de fato
insuficiente para sobrepujar psicoldgicos e bioldgicos que geram tanta dor de cabega e
desconforto no dia-a-dia. Para que a verdadeira transformagdo ocorra, a teoria deve ser
aplicada na pratica.

Sou extremamente grato aos professores budistas que me proporcionaram, em
meus primeiros anos de treinamento, tantas profundas revelagdes filosdficas e meios
praticos para aplica-las. E me sinto igualmente agradecido aos cientistas que me
concederam seu tempo e esforgo de forma tdo generosa, ndo somente por reavaliar e
parafrasear tudo o que aprendi em termos que pudessem ser mais facilmente acessiveis
aos ocidentais, mas também por validar os resultados da prética budista por meio de
extensivas pesquisas em laboratdrio.

Que sorte temos de estarmos vivos neste momento Unico na histdria humana, em
que a colaboragdo entre cientistas ocidentais e budistas estd equilibrada para oferecer a
toda a humanidade a possibilidade de atingir um nivel de bem-estar que desafia a
imaginagdo! Minha esperanca ao escrever este livro é que todos os que o lerem
reconhecerdo os beneficios préticos de aplicar as licdes dessa extraordindria colaboragdo e
perceberdo por si mesmos a promessa de seu pleno potencial humano.
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A Sinfonia Interna

Um conjunto de partes produz o conceito de um veiculo.
— SAMYUTTANIKAYA, traduzido para o inglés por Maria Montenegro

UMA DAS PRIMEIRAS LICOES QUE aprendi como budista foi que cada ser senciente — isto
é, cada criatura com pelo menos um senso muito basico de consciéncia — pode ser
definido por trés aspectos ou caracteristicas basicas: corpo, fala e mente. O corpo, é
claro, se refere a parte fisica de nosso ser, que esta em constante mudanga. Ele nasce,
cresce, adoece, envelhece e, mais cedo ou mais tarde, morre. A fala se refere ndo
somente a nossa habilidade de falar, mas também a todos os diferentes sinais que
trocamos na forma de sons, palavras, gestos e expressOes faciais e até mesmo a
produgdo de feromonios, componentes quimicos secretados pelos mamiferos que
sutilmente influenciam o comportamento e o desenvolvimento de outros mamiferos. Como
o corpo, a fala é um aspecto impermanente da experiéncia. Todas as mensagens que
trocamos por meio de palavras e outros sinais vdo e vém em seu prdprio tempo. E,
quando o corpo morre, a capacidade de fala morre com ele.

A mente é mais dificil de descrever. Ndo é uma"coisa" que podemos apontar tdo
facilmente como podemos identificar o corpo ou a fala. Por mais profundamente que
investiguemos esse aspecto do ser, ndo podemos de fato localizar qualquer objeto definido
que possamos chamar de mente. Centenas, talvez milhares, de livros e artigos foram
escritos na tentativa de descrever esse aspecto elusivo do ser. Porém, apesar de todo o
tempo e esforgo gastos em tentar identificar o que é a mente e onde ela estd, nenhum
budista — e nenhum cientista ocidental — foi capaz de dizer conclusivamente: "Aha!
Encontrei a mente! Ela estd localizada nesta parte do corpo. Ela tem essa aparéncia e
funciona dessa forma."

Na melhor das hipdteses, séculos de investigagdo puderam determinar que a
mente ndo tem uma localizagdo determinada, forma, cor ou qualquer outra qualidade
tangivel que possamos relaciona a outros aspectos basicos como a localizagéo do coragdo
e dos pulmdes, os principios da circulagdo e as areas que controlam fungles essenciais
como o metabolismo. Como seria mais facil dizer que algo tdo indefinivel quanto a mente
na verdade ndo existe! Como seria mais facil despachar a mente para o dominio das
coisas imaginarias como fantasmas, fadas e duendes!

Entretanto, como alguém poderia realisticamente negar a existéncia da mente?
N&s pensamos. Sentimos. Reconhecemos quando nossas costas doem ou nossos pés ficam
dormentes. Sabemos quando estamos cansados ou alertas, felizes ou tristes. A
incapacidade de localizar ou definir com precisdo um fendmeno ndo significa que ele ndo
exista. Tudo o que isso significa é que ainda ndo acumulamos informagdes suficientes
para propor um modelo com o qual possamos trabalhar. Para usar uma analogia simples,
vocé pode comparar a compreensdo cientifica da mente com a nossa propria aceitagao de



algo tao simples quanto o poder da eletricidade. Acionar um interruptor de luz ou ligar uma
televisio ndo requer um entendimento detalhado de redes de circuito ou energia
eletromagnética. Se a luz ndo acender, vocé troca a ldmpada. Se a televisdo ndo funcionar,
vocé verifica a antena, a conexdo do cabo ou do satélite. Vocé pode ter de trocar uma
lampada queimada, apertar a conexdo entre a televisdo e os fios que a conectam ou
substituir um fusivel queimado. Na pior das hipdteses, vocé tem de chamar um técnico.
Contudo, sustentando todas essas agbes, hd um entendimento basico, ou uma fé, de que a
eletricidade de fato funciona.

Situagdo similar sustenta a operagdo da mente. A ciéncia moderna tem sido capaz
de identificar muitos processos e estruturas celulares que contribuem para os eventos
intelectuais, emocionais e sensoriais que associamos ao funcionamento mental. Entretanto,
ela ainda precisa identificar o que constitui a "mente" em si. Na verdade, quanto mais os
cientistas conseguem analisar com precisdo a atividade mental, mais eles se aproximam
do entendimento budista de que a mente é um evento em perpétua evolugdo, e ndo uma
entidade distante.

As primeiras tradugBes dos textos budistas tentavam identificar a mente como
um tipo distinto de "coisa" que existe além dos limites da compreensdo cientifica atual.
Contudo, essas tradugOes incorretas eram baseadas em pressuposigGes ocidentais antigas
de que toda experiéncia deve, de alguma forma, ser relacionada a algum aspecto de fungdo
fisica. Interpretagdes mais recentes de textos cléssicos revelam um entendimento muito
mais proximo do conceito cientifico moderno de que "a mente" é um tipo de ocorréncia
em constante evolugdo resultante da interagdo de habitos neuroldgicos e dos elementos
imprevisiveis da experiéncia imediata.

Os cientistas modernos e os budistas concordam que ter uma mente é o que
diferencia todos os seres sencientes, ou conscientes, de outros organismos como grama
ou as arvores — e certamente as coisas que ndo considerariamos necessariamente vivas,
como pedras, canetas ou blocos de cimento. A mente, em esséncia, € o aspecto mais
importante de todas as criaturas que compartilnam o atributo de serem sencientes. Até a
minhoca tem uma mente. Admito que pode ndo ser tdo sofisticada quanto a mente
humana, mas, novamente, pode haver alguma virtude na simplicidade. Nunca ouvi falar de
uma minhoca que tenha passado a noite inteira em claro preocupada com o mercado de
agoes.

Outra questdo sobre a qual tanto cientistas modernos quanto budistas concordam
€ que a mente € o aspecto mais importante da natureza de um ser senciente. A mente €,
em certo sentido, quem controla os fios das marionetes, enquanto o corpo e as varias
formas de comunicagdo que constituem a "fala" sdo meramente as suas marionetes.

Vocé mesmo pode testar essa idéia da fungdo da mente. Se vocé cocar seu nariz,
0 que é que reconhece uma coceira? O corpo, por si s, é capaz de reconhecer a coceira?
E 0 corpo que se controla para levantar a mao e cocar o nariz? Sera que o corpo chega a
ser capaz de fazer a distingdo entre a coceira, a mdo e o nariz? Ou pegue o exemplo da
sede. Se vocé estd com sede, € a mente que primeiramente reconhece a sede, que o
impulsiona a pedir um copo d'agua, que direciona sua médo para pegar o copo e leva-lo a



boca e a comanda a engolir a dgua. E a mente que entdo registra o prazer de satisfazer
uma necessidade fisica.

Apesar de ndo podermos vé-la, a mente estd sempre presente e ativa. Ela é a
fonte de nossa capacidade de reconhecer a diferenga entre um prédio e uma arvore, entre
a chuva e a neve, entre um céu Ilmpo e um nublado. Contudo, como ter uma mente é uma
condigdo tdo basica de nossa experiéncia, a maioria de nds ndo lhe dé o devido valor. N6s
ndo nos incomodamos em parar para nos perguntar o que pensa "Eu quero comer; eu
quero ir; eu quero sentar". Nés ndo nos perguntamos: “A mente esta dentro do corpo ou
além dele? Ela comega em algum lugar, existe em algum lugar e termina em algum lugar?
Ela tem uma forma ou cor? Serd que ela chega a existir ou é s6 uma atividade aleatéria
de células cerebrais que, com o tempo, acumularam a forca do habito?" Entretanto, se
quisermos nos desviar de todas as variedades e niveis de dor, sofrimento e desconforto
que vivenciamos no dia-a-dia e compreender o pleno significado de ter uma mente, temos
de fazer alguma tentativa no sentido de olhar para a mente e distinguir suas
caracteristicas principais.

O processo €, na verdade, muito simples. Ele s parece dificil no comego porque
estamos muito acostumados a olhar para o mundo "la fora", um mundo que parece tdo
cheio de objetos e experiéncias interessantes. Quando vocé olha para a sua mente, € como
tentar ver a propria nuca sem a ajuda de um espelho.

Entdo, agora, gostaria de propor um teste simples para demonstrar o problema de
tentar olhar para a mente de acordo com nossa maneira usual de entender as coisas. Nao
se preocupe. Vocé ndo tem como ndo passar neste teste e ndo vai precisar de uma caneta
para preencher todos os formularios.

Eis o teste: Na proxima vez que vocé se sentar para almogar ou jantar, pergunte a
si mesmo: "O que me faz pensar que esta comida estd boa — ou ndo tdo boa? O que
reconhece o ato de comer?" A resposta imediata parece Obvia: "Meu cérebro." Entretanto,
quando de fato olhamos para o cérebro do ponto de vista da ciéncia moderna, descobrimos
que a resposta ndo é tdo simples assim.

O QUE ESTA ACONTECENDO LA?

Todos os fendmenos s&o projegdes da mente.

— 30 GYALWANG KARMAPA, Wishes of Mahamudra, traduzido para o
inglés por Maria Montenegro

Se tudo o que queremos é a felicidade, por que precisamos saber qualquer coisa sobre o
cérebro? Nao podemos so ter pensamentos felizes, imaginar nossos corpos cheios de luz
cintilante ou cobrir nossas paredes com imagens de coelhinhos e nuvens e parar por ai?
Bem... talvez.



Infelizmente, um dos principais obstaculos que encaramos quando tentamos
analisar a mente é uma convicgdo profundamente enraizada e muitas vezes inconsciente
de que "nascemos assim e nada do que possamos fazer pode mudar isso". Vivenciei esse
mesmo senso de futilidade pessimista em minha propria infancia e vi isso refletido varias
e varias vezes em meu trabalho com pessoas do mundo inteiro. Mesmo sem
conscientemente pensar a respeito, a idéia de que ndo podemos alterar nossas mentes
bloqueia qualquer tentativa possivel.

As pessoas com as quais conversei que tentam fazer mudangas usando
afirmagOes, preces ou visualizagbes admitem que muitas vezes desistem depois de alguns
dias ou semanas, por ndo verem resultados imediatos. Quando suas preces e afirmagdes
ndo funcionam, elas rejeitam toda a idéia de trabalhar com a mente, considerando-a
apenas uma promogdo de marketing elaborada para vender livros.

Uma das melhores coisas de ensinar ao redor do mundo nas vestimentas de um
monge budista e com um titulo influente é que as pessoas que ndo costumariam dispdr de
seu tempo para uma pessoa comum ficam felizes em conversar comigo, como se eu
fosse alguém importante o suficiente para se levar a sério. E, em minhas conversas com
cientistas ao redor do mundo, fiquei surpreso ao ver que hd um consenso quase universal
na comunidade cientifica de que o cérebro é estruturado de uma forma que realmente
possibilita efetuar mudangas reais na vivéncia cotidiana.

Ao longo dos dltimos dez anos, ouvi muitas idéias interessantes dos
neurocientistas, bidlogos e psicélogos com os quais conversei. Ouvi algumas coisas que
desafiaram as idéias com as quais cresci; outras confirmaram o que eu havia aprendido,
embora por um ponto de vista diferente. Independentemente de concordarmos ou ndo, o
que de mais valioso que aprendi nessas conversas € que reservar um tempo para adquirir
mesmo que um entendimento parcial da estrutura e do funcionamento do cérebro
proporciona mais bases para compreender, do ponto de vista cientifico, como e por que as
técnicas que aprendi como budista de fato funcionam.

Uma das metaforas mais interessantes sobre o cérebro com a qual me deparei foi
uma afirmagdo feita por Robert B. Livingston, chefe e fundador do Departamento de
Neurociéncias da Universidade da Califérnia, San Diego. Durante a primeira conferéncia do
Mind and Life Institute, em 1987, o Dr. Livingston comparou o cérebro com "uma sinfonia
bem afinada e bem disciplinada”.3 Como uma orquestra sinfdnica, ele explicou, o cérebro é
feito de grupos de atuantes — no caso da orquestra, musicos — que trabalham juntos para
produzir resultados especificos, como movimentos, pensamentos, sentimentos, memarias
e sensagoes fisicas. Apesar de esses resultados poderem parecer relativamente simples
quando vocé observa alguém bocejar, piscar, espirrar ou levantar um brago, o grande
nimero de aspectos envolvidos em agles tdo simples e a amplitude das interagBes entre
eles formam um panorama incrivelmente complexo.

Para melhor compreender o que o Dr. Livingston estava dizendo, tive de pedir que
as pessoas me ajudassem a entender as informagOes contidas na montanha de livros,
revistas e outros materiais que recebi em minhas primeiras viagens ao Ocidente. Grande



parte do material era extremamente técnica e, enquanto eu tentava compreender aquilo
tudo, peguei-me sentindo uma grande compaixdo por cientistas aspirantes e estudantes de
medicina.

Felizmente, tive a chance de conversar bastante com pessoas que tinham um
conhecimento muito maior do que eu nessas dreas e que traduziram todo o jargdo
cientifico em termos simples que eu pudesse entender. Espero que o tempo e o esforgo
que eles despenderam com isso tenham sido tdo (teis para eles como foram para mim.
N&o apenas meu vocabulario em inglés aumentou significativamente, mas também obtive
conhecimento de como o cérebro funciona de uma forma extremamente simples e que
fazia muito sentido. E, @ medida que minha compreensdo acerca dos detalhes essenciais
aumentava, ficava mais claro para mim que, para alguém que ndo foi criado na tradigdo
budista, uma apreciagdo basica da natureza e do papel dos "atuantes" aos quais o Dr.
Livingston se referiu é essencial para entender como e por que as técnicas budistas de
meditagdo de fato funcionam em um nivel puramente psicolégico.

Também fiquei fascinado em aprender do ponto de vista cientifico o que ocorreu
dentro do meu proprio cérebro para me permitir evoluir de uma crianga dominada pelo
medo a alguém que consegue viajar pelo mundo e manter-se sem nenhum trago de medo
diante de centenas de pessoas que se juntaram para ouvir meus ensinamentos. Ndo sei
explicar direito por que tenho tanta curiosidade em entender as razdes fisicas por tras das
mudangas que ocorrem depois de anos de pratica, enquanto tantos de meus professores e
contemporaneos se satisfazem com a prdpria mudanga na consciéncia. Talvez em alguma
vida passada eu tenha sido mecanico.

Mas, voltando ao cérebro... Colocando em termos muito simples, a maior parte da
atividade cerebral parece decorrer de uma classe muito especial de células chamadas
neurdnios. Os neurdnios sdo células muito socidveis: adoram fofocar. Em alguns aspectos,
eles sdo como criancas desobedientes na escola passando bilhetinhos e cochichando entre
si — com a excegdo de que as conversas secretas entre os neurnios tratam
principalmente de sensagdes, movimentos, solugdo de problemas, criagdo de memdrias e
produgdo de pensamentos e emogdes.

Essas células fofoqueiras se parecem muito com arvores, compostas de um
tronco, conhecido como ax06nio, e galhos que se estendem para enviar e receber
mensagens de, e para, outros galhos e outras células nervosas que passam pelos tecidos
musculares e cutdneos, 6rgdos vitais e 6rgdos sensoriais. Eles passam suas mensagens
uns aos outros através de pequenas lacunas entre os galhos mais proximos. Essas lacunas
sdo chamadas de sinapses. As mensagens que fluem por essas lacunas sdo enviadas na
forma de moléculas quimicas chamadas neurotransmissores, que geram sinais elétricos
que podem ser medidos por um eletroencefalograma. Hoje em dia, as pessoas estdo bem
familiarizadas com alguns desses neurotransmissores: por exemplo, a serotonina, que é
influente na depressdo; a dopamina, uma substancia quimica associada as sensagdes de
prazer; e a epinefrina, mais comumente conhecida como adrenalina, uma substancia
quimica muitas vezes produzida em resposta ao estresse, a ansiedade e ao medo, mas
também critica para a atengdo e a vigilancia. O termo cientifico para a transmissdo de
um sinal eletroquimico de um neurénio para o outro é potencial de agdo — um termo que



me soou tdo estranho quanto a palavra vacuidade pode soar a pessoas que nunca foram
treinadas como budistas.

Reconhecer a atividade dos neurGnios ndo seria muito relevante em termos de
sofrimento ou felicidade, exceto por alguns detalhes importantes. Quando os neurdnios se
conectam, formam um vinculo muito parecido com amizades antigas. Eles adquirem o
habito de passar os mesmos tipos de mensagens de um lado para o outro, como velhos
amigos tendem a reforgar os julgamentos uns dos outros sobre pessoas, eventos e
experiéncias. Esse vinculo € a base bioldgica de grande parte do que chamamos de habitos
mentais, uma espécie de reflexo automatico — daqueles que temos quando um médico
nos bate no joelho com um martelinho — em relagdo a determinados tipos de pessoas,
lugares e coisas.

Para usar um exemplo muito simples, se tivesse me assustado com um cachorro
quando era muito pequeno, um conjunto de conexdes neuronais teria se formado em meu
cérebro correspondendo as sensagBes fisicas de medo, por um lado, e o conceito
cachorros sdo assustadores, por outro. Na préxima vez em que eu visse um cachorro, o
mesmo conjunto de neurbnios recomegariam a conversar animadamente entre si para me
lembrar de que cachorros sdo assustadores. E, a cada vez que eles conversassem entre si,
a mensagem se tornaria mais alta e mais convincente, até se tornar uma rotina tdo
enraizada que tudo o que eu precisaria fazer seria pensar sobre cachorros e meu coragdo
comegaria a bater mais rapido e eu comegaria a suar.

Agora, suponha que um dia eu visite um amigo que tem um cachorro.
Inicialmente, posso ficar aterrorizado ao ouvir o cdo latir e ver o animal sair para me
cheirar. Contudo, depois de algum tempo, o cachorro se acostumaria comigo e viria se
sentar a meus pés ou no meu colo e talvez até comegaria a me lamber — tdo feliz e
afetuoso que eu praticamente teria de empurra-lo para o lado.

O que aconteceu no cérebro do cachorro é que um conjunto de conexdes neuronais
associadas com meu cheiro e todas as sensagbes que lhe dizem que seu dono gosta de
mim cria um padrdo que eqtiivale a algo como: "Ei, essa pessoa € legal!" Enquanto isso,
em meu cérebro, um novo conjunto de conexdes neuronais associadas as sensagdes
fisicas agradaveis comega a conversar entre si e comego a pensar: "Ei, talvez os
cachorros sejam legais!" A cada vez que eu visitar meu amigo, esse novo padrdo é
reforgado e o antigo é enfraquecido — até que, finalmente, ndo terei mais tanto medo de
cachorros.

Em termos neurocientificos, essa capacidade de substituir conexdes neuronais
antigas por novas é chamada de plasticidade neuronal. O termo tibetano para essa
capacidade é le-su-rung-wa, que pode ser traduzido como "flexibilidade". Vocé pode usar
qualquer um dos termos e soar muito esperto. Em resumo, em um nivel estritamente
celular, a experiéncia repetida pode mudar a forma como o cérebro trabalha. Isso explica o
funcionamento dos ensinamentos budistas, que nos conduzem a infelicidade.



TRES CEREBROS EM UM

As formas do Buda sdo classificadas como trés...

— GAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation, traduzido para o inglés
por Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche

Agora, ja deve estar claro que o cérebro ndo é um objeto Unico e que a resposta a uma
pergunta como "O que me faz pensar que esta comida esta boa — ou ndo tdo boa?" ndo é
tdo simples quanto parece. Mesmo atividades relativamente bésicas como comer e beber
envolvem a troca de milhares de sinais eletroquimicos, cuidadosamente coordenados e que
ocorrem em fragdes de segundos, entre milhGes de células no cérebro e por todo o corpo.
H4, entretanto, um nivel adicional de complexidade que devemos levar em consideragdo
antes de concluir nosso passeio pelo cérebro.

Os bilhGes de neurGnios no cérebro humano sdo agrupados por fungdo em trés
camadas diferentes, cada uma das quais se desenvolveu ao longo de centenas de milhares
de anos a medida que a espécie evoluia e adquiria mecanismos cada vez mais complexos
para a sobrevivéncia. A primeira e mais antiga dessas camadas, conhecida como o tronco
cerebral, € um grupo de células na forma de uma lampada que se estende até o comego
da medula espinhal. Essa camada também é comumente chamada de cérebro reptiliano,
devido a semelhanca com o cérebro completo de muitas espécies de répteis. A principal
finalidade do cérebro reptiliano é regular fungoes bésicas e involuntarias, como a
respiracdo, o metabolismo, as batidas do coragdo e a circulagdo. Ele também controla o
que é chamado de reagdo de lutar ou fugir ou reflexo de "susto", uma reagdo automatica
que nos compele a interpretar um evento ou encontro inesperado — por exemplo, um ruido
alto, um cheiro desconhecido, alguma coisa rastejando em seu brago ou espreitando em
um canto escuro — como uma possivel ameaga. Sem nenhum comando consciente, a
adrenalina comega a correr pelo corpo, o coragdo acelera e os musculos ficam tensos. Se
a ameaca for percebida como algo maior do que nossa capacidade de superd-la, nés
fugimos. Se acharmos que conseguiremos vencer a ameaga, nos lutamos. E facil perceber
como uma resposta automatica desse tipo afetaria significativamente nossa capacidade de
sobrevivéncia.

A maioria dos répteis tende a ser mais combativa do que cooperativa e eles ndo
possuem nenhuma capacidade inata para cuidar de seus filhotes. Depois de botar os ovos,
a fémea normalmente abandona o ninho. Quando os filhotes saem dos ovos, apesar de
possuirem os instintos e as habilidades dos adultos, seus corpos ainda sdo vulneraveis e
eles precisam sobreviver por conta propria. Muitos ndo sobrevivem as primeiras horas de
vida. Enquanto se arrastam na diregdo da seguranga promovida por qualquer habitat que
seja mais natural a eles — como o mar, no caso das tartarugas-marinhas —, eles sdo
mortos e devorados por outros animais e, com muita fregiiéncia, por membros de sua
propria espécie. Na verdade, ndo € incomum para répteis que acabaram de sair dos ovos
serem mortos por seus pais, que ndo reconhecem suas presas como os proprios filhos.

Com a evolugdo de novas classes de vertebrados, como aves e mamiferos, houve
um incrivel desenvolvimento na estrutura cerebral. Diferentemente de seus primos répteis,



membros recém-nascidos dessas classes ndo sdo suficientemente desenvolvidos para
cuidar de si mesmos; eles precisam de certo nivel de cuidados parentais. Para dar conta
dessa necessidade — e para garantir a sobrevivéncia da espécie —, uma segunda camada
do cérebro gradualmente evoluiu. Essa camada, chamada de regido limbica, circunda o
tronco cerebral como um tipo de capacete e inclui uma série de conexdes neurais
programadas que estimulam o impulso para cuidar dos filhos — isto & proporcionar
comida e protegdo e ensinar as habilidades essenciais de sobrevivéncia por meio de
brincadeiras e outros exercicios.

Os caminhos neurais mais sofisticados também possibilitaram novas classes de
animais com a capacidade de distinguir uma variedade maior de emogdes além do simples
comportamento de lutar ou fugir. Por exemplo, pais mamiferos conseguem distinguir ndo
apenas sons especificos produzidos por seus filhotes, mas também diferenciar entre os
tipos de sons que eles produzem — como perigo, prazer, fome e assim por diante. Além
disso, a regido limbica fornece uma capacidade mais ampla e sutil de "ler" as intengdes de
outros animais por meio da interpretagdo da postura corporal, estilo de movimento,
expressdo facial, olhar e mesmo odores sutis ou feromonios. E, por serem capazes de
processar esses varios tipos de sinais, os mamiferos e as aves podem se adaptar com
mais flexibilidade as diferentes circunstancias, formando as fundagbes do aprendizado e da
meméria.

O sistema limbico possui algumas estruturas e capacidades notaveis que
analisaremos com mais atengdo mais adiante, quando falarmos sobre o papel das
emog0es. Duas de suas estruturas, entretanto, merecem atengdo especial. A primeira é o
hipocampo, localizado no Idbulo temporal — isto €, bem atras das témporas. (Na verdade,
temos dois hipocampos, um de cada lado do cérebro.) O hipocampo é crucial para a
criagdo de novas memdrias a partir de eventos diretamente vivenciados, fornecendo um
contexto espacial, intelectual e — pelo menos no caso de seres humanos — verbal que da
significado as nossas reagBes emocionais. Pessoas que sofreram danos fisicos nessa
regido do cérebro tém dificuldade de criar novas memdrias; elas conseguem lembrar-se de
tudo até o momento em que o hipocampo foi prejudicado, mas, depois disso, elas se
esquecem, em instantes, de todas as pessoas que conhecem e de tudo o que acontece. O
hipocampo também é uma das primeiras regides do cérebro a serem afetadas pela doenga
de Alzheimer, bem como por doengas mentais como a esquizofrenia, depresséo grave e
transtorno bipolar.

Outra parte importante do sistema limbico é a amigdala, uma pequena estrutura
neuronal em forma de améndoa situada na parte inferior da regido limbica, logo acima do
tronco cerebral. Como o hipocampo, hd dois desses pequenos 6rgdos no cérebro humano:
um no hemisfério direito e outro no esquerdo. A amigdala desempenha papel fundamental
tanto na habilidade de sentir emogdes quanto na criagdo de memdrias emocionais.
Pesquisas demonstram que danos na amigdala ou sua remogdo resultam em uma perda de
capacidade em quase todos os tipos de reagdo emocional, incluindo os impulsos mais
basicos de medo e empatia, bem como a incapacidade de formar e reconhecer
relacionamentos sociais.4

A atividade da amigdala e do hipocampo requer uma andlise mais detalhada ao



tentarmos definir a ciéncia pratica da felicidade. Como a amigdala esta ligada ao sistema
nervoso auténomo, a area do tronco cerebral que automaticamente controla as reagdes
musculares, cardiacas e glandulares, e ao hipotalamo, uma estrutura neuronal na base da
regido limbica que libera adrenalina e outros horménios na corrente sangiinea, as
memorias emocionais que ela cria sdo extremamente poderosas, vinculadas a reagles
bioldgicas e bioquimicas significativas.

Quando um evento que gera uma forte reagdo biolégica — como a liberagdo de
uma grande quantidade de adrenalina ou outros horménios — ocorre, o hipocampo envia
um sinal para o tronco cerebral, onde é armazenado como um padrdo. Como resultado,
muitas pessoas sdo capazes de lembrar exatamente onde estavam e o que estavam
fazendo quando, por exemplo, ficaram sabendo sobre, ou viram imagens de, desastres de
Onibus espaciais ou o assassinato do presidente Kennedy. Os mesmos tipos de padrSes
podem ser armazenados para experiéncias mais pessoais acompanhadas de uma grande
carga positiva ou negativa.

Como essas memdrias e seus padrdes associados sdo tdo poderosos, eles podem
ser acionados de forma relativamente facil por eventos posteriores que tenham alguma
semelhanca — algumas vezes, muito pequena — com a meméria original. Esse tipo de
forte reacdo a memoria obviamente oferece importantes beneficios de sobrevivéncia
diante de circunstancias que ameagam a vida. Isso nos permite reconhecer e evitar
alimentos que nos fizeram mal no passado ou evitar confrontar animais especialmente
agressivos ou membros de nossa propria espécie. Mas isso também pode tornar nebulosas
ou distorcer as percepgdes de experiéncias mais comuns. Por exemplo, criangas que foram
regularmente humilhadas e criticadas pelos pais ou outros adultos podem vivenciar
sentimentos inadequadamente fortes de medo, ressentimento ou outras emogdes
desagradaveis ao lidar com figuras de autoridade na vida adulta. Esses tipos de reagdes
distorcidas muitas vezes resultam em um método de livre associagdo com o qual a
amigdala conta para acionar uma resposta de meméria. Um elemento significativo em
uma situagdo atual que seja similar a um elemento de uma experiéncia passada pode
estimular toda uma variedade de pensamentos, emogles e reagdes hormonais e
musculares armazenadas na ocorréncia da experiéncia original.

As atividades do sistema limbico — ou do "cérebro emocional", como é algumas
vezes chamado — sdo, em grande parte, balanceadas pela terceira e mais recente camada
do cérebro: o neocortex. Essa camada do cérebro, especifica para os mamiferos,
possibilita a capacidade de ldgica, formagdo de conceitos, planejamento e reagdes
emocionais com ajuste fino. Apesar de ser uma camada relativamente fina na maioria dos
mamiferos, qualquer pessoa que ja tenha visto um gato descobrir como abrir a porta do
armario para bisbilhotar ou observado um cachorro aprendendo a usar a macaneta ja
testemunhou o neocdrtex de um animal em funcionamento.

Nos seres humanos e outros mamiferos altamente evoluidos, o neocdrtex se
desenvolveu em uma estrutura muito maior e mais complexa. Quando a maioria de nds
pensa no cérebro, é normalmente a imagem dessa estrutura — com suas varias fendas e
saliéncias — que nos surge a mente. Na verdade, se ndo fosse por essas saliéncias e
fendas, nem seriamos capazes de imaginar o cérebro, ja que nosso grande neocdrtex nos



proporciona a capacidade para a imaginagdo, bem como a habilidade de criar, entender e
manipular simbolos. E 0 neocdrtex que nos possibilita a capacidade para a linguagem, a
escrita, a matematica, a mdsica e a arte. Nosso neocortex € a base de nossas atividades
racionais, inclusive resolugdo de problemas, andlise, julgamento, controle dos impulsos e
habilidades de organizar informagGes, aprender com experiéncias passadas e erros e ter
empatia pelos outros.

O simples reconhecimento de que o cérebro humano é composto dessas trés
diferentes camadas €, por si so, incrivel. Ainda mais fascinante, entretanto, é que, ndo
importa o quanto achemos que somos sofisticados ou modernos, a produgéo de um Unico
pensamento requer uma série de interagdes complexas entre as trés camadas do cérebro
— o tronco cerebral, a regido limbica e o neocdrtex. Além disso, aparentemente cada
pensamento, sensagdo ou experiéncia implica um conjunto diferente de interagdes, muitas
vezes envolvendo regides do cérebro que ndo sdo ativadas por outros tipos de
pensamentos.

O MAESTRO INEXISTENTE

A mente ndo estd na cabega.

— FRANCISCO J. VARELA, "Steps to a Science of Inter-Being", de The
Psychology of Awakening, editado por S. Bachelor, G. Claxton e G. Watson

Uma questdo ainda me incomodava. Se o cérebro é uma sinfonia, como o Dr. Livingston
sugeriu, ndo deveria haver um maestro? Ndo deveria haver alguma célula ou drgdo
objetivamente identificavel que dirigisse tudo? Com certeza nos sentimos como se tal
coisa existisse — pelo menos nos referimos a isso quando dizemos coisas como "Onde eu
estava com a cabega?" ou "Eu perdi a cabega".

Pelo que aprendi em minhas conversas com neurocientistas, bidlogos e psicdlogos,
a ciéncia moderna tem procurado esse "maestro” ha um bom tempo, investindo grandes
esforgos na esperanga de descobrir alguma célula ou grupo de células que oriente a
sensagdo, a percepgdo, o pensamento e outros tipos de atividade mental. Mesmo assim,
até agora, mesmo utilizando a mais sofisticada tecnologia disponivel, ndo foi encontrada
nenhuma evidéncia de um maestro. N&o se pode afirmar que exista uma Unica area —
nenhum minGsculo "eu" — no cérebro responsavel pela coordenagdo da comunicagdo entre
os diferentes membros da orquestra.

Assim, o0s neurocientistas contemporaneos abandonaram a busca por um
"maestro" para explorar os principios € mecanismos nos quais bilhGes de neurbnios
distribuidos pelo cérebro sdo capazes de coordenar sua atividade de forma harmoniosa,
sem a necessidade de um dirigente central. Esse comportamento "global" ou "distribuido”
pode ser comparado com a coordenagdo espontdnea de um grupo de mUsicos de jazz.
Quando os musicos de jazz estdo improvisando, cada um pode tocar uma frase musical
levemente diferente, mas, de algum modo, eles ainda conseguem tocar juntos em



harmonia.

A idéia de localizar um "eu" no cérebro foi baseada, em muitos aspectos, na
influéncia da fisica cléssica, que, tradicionalmente, tem se concentrado no estudo das leis
que governam objetos de localizagdo determinada. Com base nesse ponto de vista
tradicional, se a mente tiver um efeito — por exemplo, sobre as emogdes —, ela deve
estar localizada em algum lugar. Porém, idéia de entidades sdlidas é questiondvel no
contexto da fisica contempordnea. A cada vez que alguém identifica a menor unidade de
matéria imaginavel, outra pessoa descobre que essa unidade €, na verdade, composta de
particulas ainda menores. A cada novo avango, esta ficando cada vez mais dificil
identificar, de forma conclusiva, qualquer elemento material fundamental.

Logicamente falando, entdo, mesmo se fosse possivel dissecar o cérebro em
pedagos cada vez menores, até o menor nivel subatdémico, como alguém pode ter certeza
de ter identificado com precisdo um desses pedagos como a mente? Considerando que
cada célula é composta de muitas particulas menores, e cada uma delas é composta de
particulas ainda menores, como seria possivel reconhecer qual delas constitui a mente?

E nesse aspecto que o budismo pode oferecer um ponto de vista novo, que talvez
possa consolidar as bases para novos caminhos da pesquisa cientifica. O, termo do
budismo tibetano para a mente é sem, uma palavra que pode ser traduzida com “aquilo
que sabe”. Esse simples termo pode nos ajudar a entender a visdo budista da mente
menos como um objeto especifico e mais em termos da capacidade de reconhecer e
refletir sobre nossas experiéncias. Apesar de o Buda ter ensinado que o cérebro é, na
realidade, o suporte fisico para a mente, ele também tomou o cuidado de salientar que a
mente em si ndo € algo que possa ser visto, tocado ou mesmo definido em palavras. Da
mesma forma que o orgdo fisico do olho ndo é a visdo e o drgdo fisico do ouvido ndo é a
audigdo, o cérebro ndo € a mente.

Uma das primeiras liges que aprendi com meu pai foi que os budistas ndo véem
a mente como uma entidade distinta, mas como uma experiéncia em eterna mutagdo.
Posso me lembrar do meu estranhamento inicial diante dessa idéia, sentado na sala de
aula do mosteiro no Nepal, cercado de alunos do mundo inteiro. Havia tantos de nds
apinhados naquela pequena sala que mal havia espago para nos movermos. Mas pela janela
eu podia enxergar a enorme superficie de montanhas e florestas. E meu pai estava
sentado 14, com muita compostura, ignorando totalmente o calor gerado por tantas
pessoas, dizendo que o que consideramos ser nossa identidade — "minha mente”, “meu
corpo”’, "meu ser" — &, na verdade, uma ilusdo gerada pelo continuo fluxo de pensamentos,
emogdes, sensagdes e percepgdes.

Eu ndo sei se foi pelo poder da experiéncia de meu pai, transmitida enquanto ele
falava, ou pelo contraste fisico entre sentir-me apertado em um banco entre outros alunos
e a visdo dos espagos abertos que eu tinha pela janela, ou ambos, mas naquele momento
algo fez sentido. Tive uma experiéncia da liberdade de distinguir entre pensar em termos
de "minha" mente ou de "meu" ser e a possibilidade de ser de forma tdo ampla e aberta
quanto a extensdo das montanhas e do céu através da janela.



Mais tarde, quando fui ao Ocidente, ouvi varios psicélogos comparando a
experiéncia da "mente" ou do "ser" a assistir a um filme. Quando assistimos a um filme,
eles explicavam, parecemos vivenciar um fluxo continuo de sons e movimentos a medida
que quadros individuais passam por um projetor. A experiéncia seria drasticamente
diferente, contudo, se pudéssemos ver o filme quadro a quadro.

E é exatamente como meu pai comegou a me ensinar a olhar para a minha mente.
Se eu observasse cada pensamento, sentimento e sensagdo passando pela minha mente, a
ilusdo de um "eu" limitado se dissolveria, para ser substituida por uma consciéncia muito
mais calma, ampla e serena. E o que aprendi com outros cientistas foi que, como a
experiéncia altera a estrutura neuronal do cérebro, quando observamos a mente dessa
forma, podemos alterar a conversa entre as células que perpetua a experiéncia de nosso
proprio "eu".

VIGILANCIA

Ao contemplar varias e varias vezes a mente que ndo pode ser contemplada, o
significado pode ser visto vividamente, da forma como ele é.

— 39 GYALWANG KARMAPA, Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning, traduzido para o inglés por Erik Pema
Kunsang

A chave — ocomoda pratica budista — reside em aprender a repousar na pura
consciéncia dos pensamentos, sentimentos e percepgbes a medida que ocorrem. Na
tradigdo budista, essa consciéncia é conhecida como vigilancia, que, por sua vez, significa
repousar na clareza natural da mente. No exemplo do cdo, se me conscientizasse de meus
pensamentos, percepgdes e sensagdes habituais, em vez de ser levado por eles, seu poder
sobre mim comegaria a enfraquecer. Eu vivenciaria suas idas e vindas como nada mais do
que a fungdo natural da mente, do mesmo modo como as ondas naturalmente se formam
na superficie de um lago ou oceano. E, agora, percebo que isso é exatamente o que
acontecia quando me sentava sozinho em meu quarto no retiro tentando superar a
ansiedade que me causava tanto desconforto na infancia. O simples ato de olhar o que
estava acontecendo em minha mente ja alterava o que ocorria la.

Vocé pode comegar a experimentar a mesma liberdade da clareza natural neste
exato momento, por meio de um exercicio elementar. Sente-se com a coluna ereta, respire
normalmente e permita a si mesmo conscientizar-se de suas inspiracBes e expiragoes.
Enquanto relaxa e se conscientiza do ar entrando e saindo, vocé provavelmente comegara
a notar centenas de pensamentos passando pela sua mente. Alguns deles sdo faceis de
dispensar, enquanto outros podem leva-lo a um longo caminho de pensamentos
relacionados. Quando vocé se vir correndo atrds de um pensamento, apenas volte a se
concentrar em sua respiragdo. Faga isso por cerca de um minuto.

No comego, vocé pode se surpreender com a enorme quantidade e variedade de
pensamentos que passam pela sua consciéncia, como uma cachoeira caindo de um
penhasco. Uma experiéncia desse tipo ndo € sinal de fracasso. E sinal de sucesso. Vocé



comegou a reconhecer quantos pensamentos normalmente passam pela sua mente sem
que sequer se dé conta disso.

Vocé também pode se ver preso a uma linha especifica de pensamento, seguindo-
a, em vez de ignora-la. Entdo, subitamente lembra de que o propdsito do exercicio é
observar seus pensamentos. Em vez de se punir ou se condenar, volte a se concentrar em
sua respiragdo.

Se sustentar essa pratica, vocé descobrira que, apesar de os pensamentos e as
emogdes irem e virem, a clareza natural da mente nunca € perturbada ou interrompida.
Para dar um exemplo, durante uma viagem que fiz ao Canada, visitei um retiro que ficava
muito perto do oceano. No dia em que cheguei, o clima estava perfeito: ndo havia nuvens
no céu e o oceano era de um azul claro e profundo — uma vista muito agradavel. Quando
acordei na manhd seguinte, no entanto, o oceano parecia uma sopa lamacenta e grossa. E
me perguntei: "O que houve com o oceano? Ontem ele estava tdo limpido e azul e hoje
ele esta todo sujo!" Dei um passeio pela praia e ndo consegui encontrar nenhuma razao
Gbvia para a mudanga. Ndo havia nenhuma lama na agua ou ao longo da praia. Entdo, olhei
para o céu e vi que ele estava cheio de nuvens escuras e esverdeadas; entdo percebi que
era a cor das nuvens que havia alterado a cor do oceano. A agua em si, quando olhei de
perto, ainda estava clara e limpa.

A mente, de varias formas, é como o oceano. A "cor" muda de um dia para o
outro ou de um momento ao outro, refletindo os pensamentos, as emogdes e outras
coisas que passam "sobre as nossas cabegas", por assim dizer. Mas a mente em si, como
0 oceano, nunca muda: ela esta sempre clara e limpa, independentemente do que possa
estar refletindo.

Praticar a vigilancia pode ser dificil no inicio, mas o importante ndo é o seu
sucesso imediato. O que pode parecer impossivel no momento fica mais facil com a
prética. Vocé é capaz de se acostumar com tudo. Pense em todas as coisas desagradaveis
que aceitou como comuns, como ficar preso no transito ou lidar com um parente ou
colega mal-humorado. Desenvolver a vigiléncia é um processo gradual para estabelecer
novas conexdes neuronais e inibir a conversa entre as antigas. Isso requer dar,
pacientemente, um pequeno passo atras do outro, em intervalos muito curtos.

Ha um antigo ditado tibetano que diz: "Se vocé andar com pressa, ndo chegard a
Lhasa. Caminhe calmamente e atingird o seu objetivo." Esse provérbio vem da época em
que as pessoas do leste do Tibete peregrinavam para Lhasa, a capital, na regido central do
pais. Os peregrinos que queriam chegar logo andavam o mais rapido possivel, mas, em
virtude do ritmo que se impunham, eles se cansavam ou adoeciam e precisavam voltar
para casa. Contudo, aqueles que viajavam em um ritmo mais calmo, acampavam a noite,
desfrutavam a companhia uns dos outros e continuavam no dia seguinte conseguiam
chegar a Lhasa mais rapidamente.

A experiéncia segue a intencdo. Onde quer que estejamos, o que quer que
facamos, tudo o que precisamos fazer é reconhecer nossos pensamentos, sentimentos e
percepgdes como algo natural. Sem rejeitar ou aceitar, reconhecermos a experiéncias a



deixamos passar. Se mantivermos essa prética, mais cedo ou mais tarde nos veremos
capazes de administrar situagdes que no passado consideramos dolorosas, assustadoras
ou tristes. Descobriremos uma confianga que ndo esta fundamentada na arrogancia ou no
orgulho. Perceberemos que estamos sempre protegidos, sempre seguros e sempre em
casa.

Vocé se lembra daquele pequeno teste em que pedi para perguntar a si mesmo na
préxima vez em que se sentasse para almogar ou jantar "O que me faz pensar que esta
comida estd boa — ou ndo tdo boa? O que é que reconhece o0 ato de comer?" Essas ja
foram perguntas bem faceis de responder. Mas a resposta ndo chega mais t&o facilmente,
ndo é mesmo?

Mesmo assim, gostaria que vocé tentasse de novo na proxima vez em que venha
a se sentar para almogar ou jantar. Se as respostas que surgirem agora forem confusas e
conflitantes, isso é um bom sinal. A confusdo, como me ensinaram, é o inicio da
compreensdo, a primeira fase de se livrar da fofoca neuronal que costumava manté-lo
preso a idéias muito especificas sobre quem vocé é e o que é capaz de fazer.

A confusdo, em outras palavras, é o primeiro passo no caminho do verdadeiro
bem-estar.



3
Além da mente, além do cérebro

Quando a mente é percebida, isso é o Buda.

The Wisdom of the Passing Moment Sutra, traduzido para o inglés por
Elizabeth M. Callahan

VOCE NAO E A PESSOA LIMITADA e ansiosa que pensa ser. Qualquer professor budista
treinado pode dizer com toda a convicgdo da experiéncia pessoal que, na verdade, vocé é o
centro da compaixdo, completamente consciente e plenamente capaz de atingir o bem
maior, ndo apenas para si mesmo, mas para todos e tudo que possa imaginar.

O Unico problema é que vocé ndo reconhece essa capacidade em si mesmo. Em
termos estritamente cientificos que passei a compreender pelas conversas com
especialistas da Europa e da América do Norte, a maioria das pessoas acredita que a
imagem de si mesmas formada pelo hbito e neuronalmente construida representa quem e
0 que elas sdo. E essa imagem € quase sempre expressa em termos dualistas: o "eu" e o
outro, dor e prazer, ter e ndo ter, atragdo e repulsa. Como me foi explicado, esses sdo os
termos mais basicos da sobrevivéncia.

Infelizmente, quando a mente é submetida ao filtro dessa perspectiva dualista,
cada experiéncia — mesmo em momentos de alegria e felicidade — é restrita por algum
senso de limitagdo. Ha sempre um mas espreitando ao fundo. Um tipo de mas é o mas da
diferenca: "Ah, minha festa de aniversario estava maravilhosa, mas eu preferiria um bolo
de chocolate a um bolo de coco," Ha também, o mas do "melhor": "Adoro minha nova
casa, mas a casa do meu amigo é maior e bem mais iluminada." E, finalmente, ha o mas
do medo: "N&o suporto mais meu trabalho, mas, na situagdo atual do mercado, como eu
encontraria outro emprego?" A experiéncia pessoal me ensinou que é possivel superar
qualquer senso de limitagdo pessoal. Caso contrario, eu provavelmente ainda estaria
sentado em meu quarto no retiro, sentindko-me amedrontado e inadequado demais para
participar das atividades em grupo. Um menino de 13 anos, eu s6 sabia como superar meu
medo e inseguranca. Por meio da orientagdo paciente de especialistas nas areas da
psicologia e da neurociéncia, como Francisco Varela, Richard Davidson, Dan Goleman e
Tara Bennett-Goleman, comecei a reconhecer por que, de um ponto de vista objetivamente
cientifico, as préticas de fato funcionam: que os sentimentos de limitagdo, ansiedade,
medo e assim por diante sdo somente parte de uma fofoca neuronal. Eles sdo, em
esséncia, habitos. E habitos podem ser mudados.

A MENTE NATURAL

Falamos de "verdadeira natureza" porque ninguém a criou.



— CHANDRAKIRTI, Entering the Middle Way, traduzido para o inglés por
Ari Goldfield

Uma das primeiras coisas que aprendi como um budista foi que a natureza fundamental da
mente é tdo ampla que transcende completamente a compreensdo intelectual. Ela ndo
pode ser descrita em palavras ou reduzida a conceitos. Para alguém como eu, que gosta
de palavras e sente-se muito confortavel com explicagdes conceituais, isso era um
problema.

Em sanscrito, a lingua na qual os ensinamentos de Buda foram originalmente
registrados, a natureza fundamental da mente é chamada de tathagatagarbha, uma
descrigdo muito sutil e aberta a diferentes interpretagdes. Literalmente, significa "a
natureza daqueles que foram naquela diregdo". "Aqueles que foram naquela diregdo" sao as
pessoas que atingiram a completa iluminagdo — em outras palavras, as pessoas cujas
mentes suplantaram completamente as limitagdes comuns que podem ser descritas em
palavras.

Acho que vocé concordaria comigo no sentido de que essa definicdo ndo ajuda
muito.

Outras tradugdes menos literais utilizam termos como "natureza budica",
"verdadeira natureza", "esséncia iluminada", "mente comum" e até "mente natural" para
descrever o tathagatagarbha, mas nenhum deles langa muita luz sobre o verdadeiro
significado da palavra. Para efetivamente entender o tathagatagarbha, vocé precisa
vivencia-lo diretamente, o que, para a maioria de nds, ocorre, em primeiro lugar, na forma
de vislumbres rapidos e espontdneos. Quando, finalmente, vivenciei meu primeiro
vislumbre, percebi que tudo o que os textos budistas falavam a respeito era verdade.

Para a maioria de nds, nossa mente ou natureza budica é obscurecida pela auto-
imagem limitada criada por padrdes neuronais habituais — que, por si, sdo um reflexo da
capacidade ilimitada da mente de criar qualquer condigdo que ela escolher. A mente
natural é capaz de produzir qualquer coisa, até mesmo a ignoréncia da sua propria
natureza. Em outras palavras, ndo reconhecer a mente natural é um exemplo da
capacidade ilimitada da mente de criar o que ela quiser. Sempre que sentimos medo,
tristeza, inveja, desejo ou qualquer outra emogdo que contribua para o nosso senso de
vulnerabilidade ou fraqueza, deveriamos dar um bom tapinha em nossas costas. Acabamos
de vivenciar a natureza ilimitada da mente.

Apesar de a verdadeira natureza da mente ndo poder ser descrita diretamente,
isso ndo significa que ndo deveriamos ao menos tentar desenvolver algum conhecimento
tedrico sobre ela. Mesmo um entendimento limitado é pelo menos uma placa, apontando
para o caminho na diregdo da experiéncia direta. O Buda entendia que as experiéncias
impossiveis de serem descritas em palavras poderiam ser mais bem explicadas por meio
de histérias e metaforas. Em um texto, ele comparava o tathagatagarbha a uma pepita de
ouro coberta de lama e sujeira.



Imagine que vocé esteja em uma caga ao tesouro. Um dia, vocé vé um pedago de
metal no chdo. Vocé cava um grande buraco, retira o metal, leva-o para casa e comega a
limpa-lo. No comego, uma parte da pepita se revela, brilhante e cintilante. Aos poucos, a
medida que vocé limpa a sujeira e a lama acumulada, a pepita inteira se revela como ouro.
Agora, pergunto: O que é mais valioso — a pepita de ouro enterrada na lama ou a que
vocé limpou? Na verdade, o valor é o mesmo. Qualquer diferenga entre a pepita suja e a
limpa é superficial.

O mesmo pode ser dito da mente natural. Na verdade, a fofoca neuronal que o
impede de ver sua mente na totalidade ndo altera a natureza fundamental de sua mente.
Pensamentos como "Eu sou feio", "Eu sou um idiota" ou "Eu sou um chato" ndo sdo nada
mais que uma espécie de lama bioldgica, temporariamente obscurecendo as brilhantes
qualidades da natureza budica ou mente natural.

Algumas vezes, o Buda comparava a mente natural ao espago, ndo
necessariamente como o espago é entendido pela ciéncia moderna, mas sim no sentido
poético da experiéncia profunda de abertura que se sente ao olhar para um céu sem
nuvens ou entrar em uma ampla sala. Como o espago, a mente natural ndo depende de
causas ou condigbes prévias. Ela simplesmente é : incomensurdvel e além da
caracterizagdo, o pano de fundo essencial por meio do qual nos movimentamos e relativo
ao qual reconhecemos distingGes entre os objetos que percebemos.

A PAZ NATURAL

Na mente natural, ndo ha rejeigdo ou aceitagdo, ndo ha perda ou ganho.

— 30 GYALWANG KARMAPA, Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning, traduzido para o inglés por Erik Pema
Kunsang

Eu gostaria de esclarecer que a comparagdo entre a mente natural e o espago conforme
descrito pela ciéncia moderna € mais uma metéfora Util do que uma descrigdo exata.
Quando a maioria de nds pensa no espago, imaginamos uma tela vazia contra a qual todos
os tipos de coisas aparecem e desaparecem: estrelas, planetas, cometas, meteoros,
buracos negros e asterdides — mesmo coisas que ainda ndo foram descobertas. Mesmo
assim, apesar de toda essa atividade, nossa idéia da natureza essencial do espago
permanece imperturbada. Até onde sabemos, pelo menos, 0 espago nunca reclamou sobre
0 que acontece nele. Nos enviamos milhares — milhGes — de mensagens através do
universo e nunca recebemos uma resposta do tipo "Estou furioso porque um asterdide
acabou de destruir meu planeta favorito" ou "Uau, que emogdo! Uma nova estrela acabou
de nascer!".

Da mesma forma, a esséncia da mente é intocada pelos pensamentos ou pelas
condigBes desagradaveis que podem normalmente ser consideradas dolorosas. Ela é
naturalmente trangiila, como a mente de uma crianga acompanhando os pais em uma



visita a0 museu. Enquanto os pais estdo completamente envolvidos em julgar e avaliar as
varias obras de arte, a crianga se limita a ver. Ela ndo se pergunta quanto uma
determinada obra de arte pode custar, a idade de uma estétua especifica ou se o trabalho
de um pintor é melhor do que o de outro. Seu ponto de vista € completamente inocente,
aceitando tudo da forma como é contemplado. Essa perspectiva inocente é conhecida em
termos budistas como "paz natural", uma condicdo similar a sensagdo de total
relaxamento que uma pessoa vivéncia depois de, digamos, exercitar-se ou concluir uma
tarefa complicada.

Essa experiéncia € ilustrada muito bem por uma antiga historia sobre um rei que
ordenou a construgdo de um novo paldcio. Quando a construgdo terminou, ele se deparou
com o problema de transferir em segredo todo o seu tesouro — ouro, joias, estatuas e
outros objetos — do antigo palacio para o novo. Ele ndo conseguiria fazer isso sozinho,
porque seu tempo estava tomado por todas as suas obrigagOes reais, mas ndo confiava
em muitas pessoas de sua corte para desempenhar a fungdo sem lhe roubar parte do
tesouro. Entretanto, ele conhecia um general fiel, em quem podia confiar e que cumpriria a
misséo em total confidencialidade e eficiéncia.

Entdo, o rei mandou chamar o general e explicou que, como era a Unica pessoa na
corte em quem confiava, ele gostaria que o general assumisse a tarefa de mover todos os
tesouros do palacio antigo para o novo. A parte mais importante do servigo, além da
confidencialidade, era transferir tudo em um Unico dia. Se o general conseguisse fazer
isso, o rei prometeu dar-lhe em troca uma grande extensdo de terra fértil, mansdes
suntuosas, ouro e jdias — riquezas suficientes, na verdade, para permitir que ele se
aposentasse e passasse o resto da vida em conforto. O general aceitou a missdo com
prazer, fascinado diante da perspectiva de poder acumular fortuna suficiente em um dnico
dia de trabalho para assegurar que seus filhos, netos e bisnetos passassem suas vidas em
conforto e esplendor.

Na manhd seguinte, o general acordou cedo e colocou méos a obra, transportando
os tesouros do rei do palacio antigo para o novo, correndo de um lado para o outro ao
longo de passagens secretas com caixas e bals de ouro e jdias, e permitindo a si mesmo
apenas um breve descanso para o almogo, a fim de manter suas forgas. Finalmente, ele
conseguiu transferir o Cltimo item do tesouro do rei no depdsito do novo palacio e, assim
que o Sol se pbs, foi relatar ao rei que a missdo estava cumprida. O rei o cumprimentou e
entregou-lhe todos os documentos para as ricas propriedades que havia prometido e todo o
ouro e as joias que também faziam parte do acordo.

Quando chegou em casa, o general tomou um banho quente, vestiu-se com tunicas
confortaveis e, com um profundo suspiro, acomodou-se em uma pilha de almofadas
macias em seu quarto, exausto porém satisfeito por ter conseguido concluir com sucesso
a incrivelmente dificil tarefa que havia recebido. Pleno de confianga e realizagdo, ele foi
capaz de relaxar e vivenciar a liberdade de ser exatamente o que era naquele momento.

A paz natural é esse estado que ndo demanda esforgo de relaxamento.

Como ocorre com tantos aspectos da mente natural, a experiéncia da paz natural



vai tdo além do que normalmente consideramos relaxamento que desafia qualquer
descrigdo. Em textos do budismo classico, ela é comparada a dar um doce para um mudo.
O mudo, sem dulvida, sente a dogura, mas é incapaz de descrevé-la. Da mesma forma,
quando saboreamos a paz natural de nossas proprias mentes, a experiéncia €
inquestionavelmente real, porém estd além de nossa capacidade de expressa-la em
palavras.

Assim, na préxima vez que vocé se sentar para comer, se vocé perguntar a si
mesmo: "O que me faz pensar que esta comida estd boa — ou ndo tdo boa? O que
reconhece o ato de comer?", ndo se surpreenda se ndo conseguir responder Em vez disso,
cumprimente-se. Se vocé ndo consegue mais descrever uma experiéncia poderosa, isso €
um sinal de progresso. Isso significa que vocé pelo menos molhou os dedos dos pés no
dominio da amplitude inefével de sua verdadeira natureza, um passo muito corajoso que
muitas pessoas, confortdveis demais na familiaridade de seu descontentamento, ndo
ousam tomar.

A palavra tibetana para a meditagdo, gom, significa literalmente "familiarizar-se
com" e a pratica da meditagdo budista esta relacionada a se familiarizar com a natureza
de nossa prépria mente — um pouco como conhecer um amigo em niveis cada vez mais
profundos. Da mesma forma como conhecemos um amigo, descobrir a natureza de nossa
mente também € um processo gradual. Isso raramente ocorre de uma vez. A Unica
diferenca entre a meditagdo e uma interagdo social comum é que o amigo que vocé esta
gradualmente conhecendo € a si mesmo.

CONHECENDO SUA MENTE NATURAL

Se um tesouro inesgotavel fosse enterrado no chdo embaixo da casa de um
homem pobre, o homem ndo saberia disso e o tesouro ndo lhe diria: "Eu estou
aqui!"

— MAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traduzido para o inglés
por Rosemarie Fuchs

Muitas vezes, o Buda comparava a mente natural a agua, que, em sua esséncia, é sempre
pura e transparente. Lama, sedimentos e outras impurezas podem temporariamente
obscurecer ou poluir a 4gua, mas podemos filtrar essas impurezas e restaurar sua clareza
natural. Se a 4gua ndo fosse naturalmente limpa, ndo importaria quantos filtros vocé
utilizasse, ela nunca se limparia.

O primeiro passo para reconhecer as qualidades da mente natural é ilustrado por
uma antiga histéria contada pelo Buda sobre um homem muito idoso que morava em um
velho e frégil barraco. Apesar de ndo saber disso, centenas de pedras preciosas estavam
incrustadas nas paredes e no chdo de sua cabana. Todas aquelas joias pertenciam a ele,
mas, como desconhecia seu valor, ele vivia como um mendigo — passando fome e sede,
sofrendo com o frio cortante do inverno e o terrivel calor do verdo.



Certo dia, um amigo perguntou: "Por que vocé vive como um mendigo? Vocé ndo é

pobre. Vocé é um homem muito rico."

"Vocé esta louco?", o homem retrucou. "Como vocé pode dizer isso?"

"Olhe ao redor", o amigo disse. "Sua casa inteira esta repleta de pedras preciosas:
esmeraldas, diamantes, safiras, rubis."

No comego, o homem ndo acreditou no que o amigo estava dizendo. Mas, depois
de algum tempo, ficou curioso, retirou uma pequena pedra preciosa da parede de seu
barraco e levou-a a vila para tentar vendé-la. Inacreditavelmente, o mercador a quem ele
levou a joia lhe pagou uma grande quantia e, com o dinheiro em maos, o homem voltou a
vila e comprou uma casa nova, levando consigo todas as jdias que conseguiu encontrar. Ele
comprou roupas novas encheu sua cozinha de comida, contratou auxiliares e comegou a
levar uma vida muito confortavel.

Agora pergunto: Quem € mais rico, o homem que mora em uma casa velha
cercado de joias que ndo reconhece ou alguém que compreende o valor do que tem e vive
em pleno conforto?

Como a questdo formulada antes sobre a pepita de ouro, a resposta neste caso é:
ambos. Ambos possuem uma grande fortuna. A Unica diferenca é que, por muitos anos,
um deles ndo reconhecia 0 que possuia. Foi sé depois que reconheceu o que tinha é que
pdde libertar-se da pobreza e da dor.

O mesmo ocorre com todos nés. Enquanto ndo reconhecemos nossa verdadeira
natureza, sofremos. Quando passamos a reconhecer nossa natureza, tornamo-nos livres do
sofrimento. Entretanto, ndo importa se vocé reconhece ou ndo sua natureza, suas
qualidades permanecem as mesmas. Mas, quando passa a reconhecé-la em si mesmo,
vocé muda, e a qualidade de sua vida também muda. Coisas que vocé nunca sonhou serem
possiveis comegam a acontecer.

MENTE, CORPO OU AMBOS?

O Buda reside em seu prdprio corpo...
— The Samputa Tantra, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

S6 porque algo ndo foi identificado ndo significa que ndo exista. J& vimos isso na tentativa
de identificar concretamente a localizagdo da mente: apesar de haver amplas evidéncias
da atividade mental, nenhum cientista foi capaz de confirmar a existéncia da propria
mente. Da mesma forma, ninguém pdde definir com precisdo a natureza e as propriedades
do espago no nivel mais fundamental. Mesmo assim, sabemos que temos uma mente e
ndo podemos negar a existéncia do espago. A mente e 0 espago Sdo conceitos
profundamente enraizados em nossa cultura. Essas idéias nos sdo familiares. Elas nos



parecem normais e, até certo ponto, comuns.

Entretanto, nogbes como "mente natural" e "paz natural" ndo sdo tdo familiares.
Em conseqiiéncia, muitas pessoas as abordam com certa carga de ceticismo. E, mesmo
assim, seria justo dizer que, usando os mesmos processos de inferéncia e experiéncia
direta, podemos ter pelo menos alguma familiaridade com a mente natural.

O Buda ensinava que a realidade da mente natural poderia ser demonstrada por
um aspecto obvio a todos, na forma de uma pergunta e uma resposta. A pergunta seria:
"Em geral, qual é a Unica preocupagdo que todas as pessoas compartilham?”

Quando fago a mesma pergunta em minhas palestras, as pessoas ddo varias
respostas diferentes. Algumas respondem que a principal preocupagdo é permanecer vivo,
ser feliz, evitar o sofrimento ou ser amado. Outras respostas incluem paz, progresso,
alimentagdo e respiragdo; a constancia das coisas; e melhorar as circunstancias da vida. E
ainda outras respostas incluem estar em harmonia consigo mesmo e com 0s outros ou
compreender o significado da vida ou o medo da morte. Uma resposta que achei
especialmente divertida foi: "Eu!"

Todas as respostas estdo absolutamente corretas. Elas somente representam
diferentes aspectos da resposta fundamental.

A preocupagdo basica compartilhada por todos os seres — tanto humanos, quanto
animais e insetos — é o desejo de ser feliz e evitar o sofrimento.

Apesar de cada um de nés poder ter uma estratégia diferente, no final todos
trabalhamos para obter o mesmo resultado. Até formigas nunca ficam paradas, nem
mesmo por um segundo. Elas estdo correndo o tempo todo, coletando comida e
construindo ou expandindo seus ninhos. Por que elas se ddo tanto trabalho? Para encontrar
algum tipo de felicidade e evitar o sofrimento.

O Buda dizia que o desejo de atingir a felicidade duradoura e evitar a infelicidade é
um sinal claro da presenca da mente natural. Na verdade, ha muitos outros indicadores,
mas listar todos provavelmente exigiria outro livro. Entdo, por que o Buda atribuiu tanta
importancia a esse aspecto em particular?

Porque a verdadeira natureza de todas as criaturas vivas ja esta completamente
livre do sofrimento e inclui a felicidade perfeita: ao buscar a felicidade e evitar a
infelicidade, independentemente de como fazemos isso, estamos sO expressando a
esséncia de quem somos.

O desejo que muitos de nés sentimos de uma felicidade duradoura é a "pequena e
constante voz" da mente natural, lembrando-nos do que somos realmente capazes de
vivenciar. O Buda ilustrou esse desejo por meio do exemplo de uma mée passaro que
deixa o ninho. Apesar de conhecer lugares lindos e ver coisas novas e interessantes,
alguma coisa a puxa de volta ao ninho. Da mesma forma, apesar de a vida diaria poder ser



extremamente envolvente — apesar de ser incrivel nos apaixonar temporariamente,
receber elogios ou conseguir o emprego "perfeito" —, somos impelidos pelo desejo de um
estado de felicidade completa e ininterrupta.

Em certo sentido, sentimos falta de nossa verdadeira natureza.

SER VOCE

Precisamos reconhecer nosso estado basico.

— TSOKNYI RINPOCHE, Carefree Dignity, traduzido para o inglés por Erik
Pema Kunsang e Marcia Binder Schmidt

De acordo com o Buda, a natureza basica da mente pode ser diretamente vivenciada
permitindo-se que ela repouse da forma como é. Como conseguimos isso? Vamos retomar
a histdria do general encarregado da missdo de transportar o tesouro do rei de um lugar
para o outro em um Unico dia e nos lembrar de como ele se sentiu relaxado e satisfeito
quando terminou o servigo. Quando se sentou em suas almofadas depois do banho, sua
mente estava em pleno relaxamento. Os pensamentos ainda borbulhavam, mas ele se
satisfazia em deixa-los surgir e desaparecer sem seguir ou prender-se a nenhum deles.

Vocé, provavelmente, ja vivenciou algo similar ao concluir um trabalho longo e
arduo, independentemente de a tarefa ter envolvido esforgo fisico ou o tipo de esforgo
mental necessario para escrever um relatdrio ou realizar algum tipo de andlise financeira.
Ao concluir a tarefa, sua mente e seu corpo naturalmente passam a repousar em um
estado de exaustdo feliz.

Assim, vamos tentar um breve exercicio para repousar a mente. Ndo se trata de
um exercicio de meditagdo. Na verdade, é um exercicio de "ndo-meditagdo" — uma pratica
budista muito antiga que, como meu pai explicou, retira a pressdo de achar que vocé
precisa atingir uma meta ou vivenciar algum tipo de estado especial. Na ndo-meditagdo, s6
observamos o que quer que acontega, sem interferir. N6s somos meramente observadores
interessados em um tipo de experiéncia introspectiva, sem nenhuma expectativa sobre o
resultado dessa experiéncia.

E claro que, quando aprendi isso, ainda era uma crianga bastante orientada para
metas. Eu queria que algo maravilhoso acontecesse a cada vez que me sentasse para
meditar. Entdo, levei algum tempo para conseguir s repousar, SO observar e ndo me
importar com os resultados.

Primeiro, mantenha-se em uma posicdo com sua coluna ereta e seu corpo,
relaxado. Uma vez que seu corpo esteja posicionado confortavelmente, permita que sua
mente repouse por cerca de trés minutos. Limite-se a deixar sua mente livre, como se
tivesse acabado de concluir uma longa e ardua tarefa.



N&o importa o que acontecer, ndo importa que pensamentos ou emogdes surgirem,
ndo importa se vocé sentir algum desconforto fisico, ndo importa se vocé estiver
consciente dos sons e cheiros a seu redor ou se sua mente estiver totalmente vazia, ndo
se preocupe. O que quer que acontega — ou ndo aconteca — € parte da experiéncia de
permitir que sua mente repouse.

Agora, apenas repouse na consciéncia do que quer que esteja passando pela sua
mente...

Apenas repouse...
Apenas repouse...

Depois de trés minutos, pergunte a si mesmo: "Como foi essa experiéncia; “N&o a
julgue; ndo tente explica-la. Pense no que aconteceu e em como vocé se sentiu. Vocé pode
ter provado um breve momento de paz ou abertura. Isso é bom. Ou pode ter se
conscientizado de um milhdo de diferentes pensamentos, sentimentos e sensagdes. Isso
também é bom. Por qué? Porque, de qualquer forma, se vocé obteve pelo menos uma
reduzida consciéncia do que estava pensando ou sentindo, teve um vislumbre direto de sua
propria mente simplesmente realizando suas fungGes naturais.

Entdo, permita-me revelar um grande segredo. Qualquer coisa que vocé vivenciar
enquanto meramente repousa sua atengdo no que quer que seja passando por sua mente
em qualquer momento, isso é meditagdo. O simples repouso dessa forma € a experiéncia
da mente natural.

A Unica diferenga entre a meditagdo e o processo comum e cotidiano de
pensamentos, sentimentos e sensagles € a aplicagdo da consciéncia pura e simples que
ocorre quando vocé permite a mente ser como ela é — sem correr atras de pensamentos
ou distrair-se por sentimentos ou sensagoes.

Eu levei muito tempo para reconhecer como a meditagdo na verdade é facil,
principalmente porque ela parecia muito comum, tdo préxima de meus habitos cotidianos
de percepgdo que eu raramente parava para reconhecer isso. Como muitas pessoas que
conheci em minhas viagens como professor, eu achava que a mente natural precisava ser
alguma outra coisa, algo diferente ou melhor que aquilo que eu ja estava vivenciando.

Como a maioria das pessoas, eu colocava julgamentos demais em minha
experiéncia. Eu acreditava que os pensamentos de raiva, ansiedade, medo e assim por
diante que iam e vinham ao longo do dia eram ruins ou contraprodutivos — ou pelo menos
inconsistentes com a paz natural! Os ensinamentos do Buda — e a ligdo inerente nesse
exercicio de ndo-meditagdo — sdo que, se nos permitirmos relaxar e dar um passo mental
para tras, podemos comegar a reconhecer que todos esses diferentes pensamentos estdo
indo e vindo no contexto de uma mente ilimitada, que, como o espago, permanece
fundamentalmente imperturbada por qualquer coisa que possa ocorrer a ela.



Com efeito, vivenciar a paz natural é mais fécil do que beber dgua. Para beber,
vocé precisa de certo esforgo. Vocé precisa pegar um copo, levéa-lo aos labios, entornar o
copo para a agua escorrer em sua boca, engolir a dgua e colocar o copo na mesa. Esse
esforgo ndo é necessario para vivenciar a paz natural. Tudo o que vocé precisa fazer é
repousar a mente em seu estado natural. Ndo é necessario nenhum foco especial, nenhum
esforgo especial.

E, se por algum motivo ndo conseguir repousar sua mente, observe quaisquer
pensamentos, sentimentos ou sensagfes que surgem, mantém-se por alguns segundos e
desaparecem e reconhecer: "Ah, entdo € isso o que esta acontecendo em minha mente
neste exato momento."

Néo importa onde vocé estiver, o que vocé estiver fazendo, é essencial reconhecer
sua experiéncia como algo comum, a expressédo natural de sua verdadeira mente. Se vocé
ndo tentar interromper o que estd ocorrendo em sua mente, mas limitar-se a observar sua
atividade, mais cedo ou mais tarde comegard a ter uma enorme sensagdo de relaxamento,
um amplo senso de abertura em sua mente — que é, na verdade, sua mente natural, o
pano de fundo naturalmente imperturbavel sobre o qual vérios pensamentos vém e vdo. Ao
mesmo tempo, vocé estara despertando novos caminhos neuronais que, a medida que se
fortalecem e se conectam mais profundamente, aumentam a capacidade de tolerar o
efeito domind de pensamentos que passam por sua mente em qualquer momento
especifico. Quaisquer pensamentos perturbadores que surgirem atuardo como
catalisadores que estimulardo sua consciéncia da paz natural que o cerca e que permeia
esses pensamentos, COMO O espago cerca e permeia cada particula do mundo fenoménico.

Mas agora é hora de abandonar a introdugdo geral a mente e comegar a examinar
suas caracteristicas em mais detalhes. Vocé pode se perguntar por que é necessario saber
qualquer coisa a mais sobre a mente natural. O conhecimento geral ndo € suficiente? Ndo
podemos passar para a pratica agora?

Pense da seguinte forma: se vocé estiver dirigindo no escuro, ndo se sentiria
melhor se tivesse um mapa da regido, em vez de apenas uma idéia aproximada de para
onde vocé esta indo? Sem um mapa e sem nenhuma placa para orienta-lo, vocé pode se
perder. Vocé pode entrar em ruas erradas e percorrer vias secundarias, tornando a viagem
mais longa e mais complicada do que o necessério. Vocé pode acabar andando em
circulos. E, sem ddvida, pode até acabar onde ndo queria ir — mas a jornada seria muito
mais facil se vocé soubesse para onde estava indo. Entdo, pense nos proximos dois
capitulos como um mapa, um conjunto de orientagdes e placas que podem ajuda-lo a
chegar mais rapidamente onde vocé queria ir.
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AVacuidade: a realidade além da lidad

A vacuidade é descrita como a base que torna tudo possivel.
— 120 TAI SITUPA RINPOCHE, Awakening the Sleeping Buddha

O SENSO DE ABERTURA QUE AS pessoas vivenciam quando repousam suas mentes &
conhecido nos termos do budismo como vacuidade, que é provavelmente uma das palavras
mais mal-entendidas da filosofia budista. Ja é dificil para os proprios budistas
compreender o termo, mas os leitores ocidentais tém ainda mais dificuldade, ja que
muitos dos primeiros tradutores dos textos budistas em sanscrito e tibetano
interpretavam a vacuidade como "o Vazio" ou o nada — erroneamente relacionando a
vacuidade com a idéia de que nada existe. Nada estaria mais longe da verdade que o Buda
buscava descrever.

Apesar de o Buda de fato ter ensinado que a natureza da mente — na verdade, a
natureza de todos os fendmenos — € a vacuidade, ele ndo quis dizer que sua natureza
fosse verdadeiramente vazia, como um vécuo. Ele disse que ela era vacuidade, termo que,
em tibetano, € composto de duas palavras: tongpa-nyi. A palavra tonpa significa “vazio",
mas somente no sentido de algo além de nossa habilidade de perceber com nossos
sentidos e nossa capacidade de conceitualizar. Talvez uma tradugdo melhor fosse
"inconcebivel" ou "que ndo pode ser nomeado". A palavra nyi, por sua vez, ndo tem nenhum
significado especifico no vocabulario tibetano cotidiano. Mas, ao ser agregada a outra
palavra, ela transmite um senso de "possibilidade” — um senso de que tudo pode surgir,
tudo pode acontecer. Entdo, quando os budistas falam da vacuidade, eles ndo querem dizer
"o nada", mas sim um potencial ilimitado que algo tem de surgir, mudar ou desaparecer.

Talvez possamos usar, neste ponto, uma analogia com o que os fisicos
contemporaneos aprenderam sobre os estranhos e maravilhosos fenémenos que observam
quando examinam o funcionamento interno de um atomo. De acordo com os fisicos com
0s quais conversei, a base de todos os fendmenos subatémicos é muitas vezes chamada
de estado de vacuo, o estado de menor energia no universo subatémico. No estado de
vacuo, as particulas continuamente aparecem e desaparecem. Assim, apesar de
aparentemente vazio, esse estado é, na verdade, muito ativo, repleto do potencial de
produzir alguma coisa, qualquer coisa. Nesse sentido, o vacuo compartilha certas
caracteristicas com a "qualidade vazia da mente". Assim como o vacuo é considerado
"vazio", mas, ao mesmo tempo, é a fonte da qual toda espécie de particulas surge, a
mente é essencialmente "vazia" no sentido de que desafia a descricdo absoluta.
Entretanto, todos os pensamentos, emogdes e sensagdes perpetuamente surgem a partir
dessa base indefinivel e incompletamente conhecida.

Como a natureza de sua mente é a vacuidade, vocé possui a capacidade
potencialmente ilimitada de vivenciar uma variedade de pensamentos, emogdes e



sensagBes. Mesmo os mal-entendidos sobre a vacuidade ndo passam de fendmenos que
surgem da vacuidade!

Um simples exemplo pode ajudé-lo a obter algum entendimento da vacuidade em
um nivel experimental.

Alguns anos atras, um estudante me procurou pedindo ensinamentos sobre a
vacuidade. Dei-lhe as explicagfes basicas e ele pareceu bem satisfeito — eletrizado, até.

"Isso é tdo legal!", ele exclamou ao final de nossa conversa.

Minha prdpria experiéncia me ensinou que a vacuidade ndo é tdo facil de entender
depois de uma ligdo, entdo sugeri que ele passasse os proximos dias meditando sobre o
que aprendera.

Alguns dias depois, o aluno chegou sem aviso no lado de fora do meu quarto com
uma expressdo de horror no rosto. Palido, arqueado e tremendo, ele entrou no quarto
vacilante, como alguém que estivesse testando o chdo a sua frente para ver se ndo se
tratava de areia movediga.

Quando finalmente parou na minha frente, ele disse: "Rinpoche, vocé me disse
para meditar sobre a vacuidade. Mas, na noite anterior, me ocorreu que, se tudo é
vacuidade, entdo o prédio inteiro é vacuidade, o piso é vacuidade e o chdo embaixo do piso
é vacuidade. Se esse é o caso, por que todos nds ndo afundamos e caimos nas
profundezas de um buraco no chdo?"

Eu esperei até que ele terminasse de falar. Entdo, perguntei: "Quem cairia?"

Ele pensou a respeito por um momento e sua expressao mudou completamente.
"Ah", ele exclamou, "entendi! Se o prédio é vacuidade e as pessoas sdo vacuidade, ndo ha
ninguém para cair e nada por onde cair".

Ele soltou um longo suspiro, seu corpo relaxou e a cor voltou a seu rosto. Entdo,
sugeri que ele voltasse a meditar sobre a vacuidade com essa nova compreensdo.

Dois ou trés dias depois, ele retornou a meu quarto sem aviso. Novamente palido
e trémulo, ele entrou no quarto e parecia bem evidente que estava fazendo o méaximo de
esforgo para prender a respiragao, com medo de expirar o ar.

Sentando-se na minha frente, ele disse: "Rinpoche, meditei sobre a vacuidade
como vocé instruiu e entendi que, da mesma forma como o prédio e o chdo sdo vacuidade,
também sou vacuidade. Mas, a medida que me mantive seguindo essa linha de meditagdo,
continuei me aprofundando cada vez mais, até que ndo fui mais capaz de ver ou sentir
nada. Se eu ndo for nada além de vacuidade, tenho medo de morrer. Por isso corri para vé-
lo hoje. Se eu for s6 vacuidade, entdo basicamente ndo sou nada, e ndo ha nada para
impedir que eu me dissolva no vazio.”



Quando vi que ele havia terminado, perguntei: "Quem se dissolveria?"

Esperei alguns momentos para que ele absorvesse a questdo e pressionei mais um
pouco: "Vocé esta confundindo vacuidade com vazio. Quase todo mundo comete o mesmo
erro no comego, tentando compreender a vacuidade como uma idéia ou um conceito. Eu
mesmo cometi esse erro. Ndo ha como entender a vacuidade conceitualmente. Vocé sé
pode reconhecé-la de fato por meio da experiéncia direta. Ndo estou pedindo que vocé
acredite em mim. Tudo o que estou dizendo € que, nas proximas vezes em que vocé se
sentar para meditar, deve perguntar a si mesmo: 'Se a natureza de tudo é a vacuidade,
quem ou o que pode dissolver-se? Quem ou 0 que nasce e quem ou O que pode morrer?"
Tente isso e vocé pode se surpreender com a resposta.”

Com um suspiro, ele concordou em tentar de novo.

Varios dias mais tarde, ele voltou a meu quarto, sorrindo tranqiilamente ao
anunciar: "Acho que estou comegando a entender a vacuidade."

Eu pedi que me explicasse.

"Segui suas instrugdes e, depois de meditar sobre o assunto por um longo tempo,
percebi que a vacuidade ndo é o nada, porque deve haver algo antes de haver o nada. A
vacuidade é tudo — todas as possibilidades da existéncia e da ndo-existéncia imaginaveis
ocorrendo simultaneamente. Assim, se a sua verdadeira natureza for a vacuidade, entdo
ndo se pode dizer que alguém realmente morre e ndo se pode dizer que alguém realmente
nasce, porque a possibilidade de ser de certa forma e ndo ser de certa forma esta
presente dentro de nds em todos os momentos.”

"Muito bem", eu disse. "Agora esquega tudo o que vocé acabou de dizer, porque, se
tentar lembrar-se exatamente disso, transformara tudo o que aprendeu em um conceito e
precisaremos comegar tudo de novo.”

DUAS REALIDADES: A ABSOLUTA E A RELATIVA

A verdade fundamental ndo pode ser ensinada sem base na verdade relativa...

— NAGAJUNA, Madhyamakarika, traduzido para o inglés por Maria
Montenegro

A maioria de nds precisa de tempo para contemplar e meditar a fim de compreender a
vacuidade. Quando ensino esse assunto, uma das primeiras perguntas que normalmente
me fazem é: "Bem, se a base da realidade é a vacuidade, de onde vém todas as coisas?"
Trata-se de uma boa pergunta e, na verdade, uma questdo muito profunda. Mas o
relacionamento entre a vacuidade e a experiéncia ndo € tdo simples — ou, melhor, é tdo
simples que é facil passar despercebido. Na verdade, é fora do potencial ilimitado da
vacuidade que os fendmenos — um termo genérico que inclui pensamentos, emogdes,



sensagles e até objetos materiais — podem surgir, movimentar-se, mudar e, no final,
desaparecer.

Em vez de entrar em uma discussdo sobre a mecénica quantica — o ramo
contemporaneo da fisica que analisa a matéria nos niveis atémico e subatémico —, que
admito ndo ser minha area de especialidade, descobri que a melhor maneira de descrever
esse aspecto da vacuidade é voltar a analogia do espago conforme entendido na época do
Buda — um amplo espago aberto que ndo é nada em si mesmo, mas sim um pano de
fundo infinito e ndo-caracterizado sobre o qual e por meio do qual galdxias, estrelas,
planetas, animais, seres humanos, rios, arvores e assim por diante surgem e se
movimentam. Na auséncia do espago, nenhuma dessas coisas poderia parecer distinta ou
individual. Ndo haveria espago para elas, nenhum pano de fundo sobre o qual elas
pudessem ser vistas. Estrelas e planetas sé podem surgir, vagar e dissolver-se sobre o
pano de fundo do espago. N6s mesmos podemos ficar de pé, nos sentar e entrar e sair de
uma sala somente por causa do espago que nos cerca. Nossos proprios corpos sao
repletos de espago: as aberturas externas que nos permitem respirar, deglutir, falar e
assim por diante, bem como o espago dentro de nossos Orgdos internos, como o0s
pulmdes, que se abrem e fecham a medida que inalamos e exalamos.

Um relacionamento similar existe entre a vacuidade e os fen6menos. Sem a
vacuidade, nada poderia surgir; na auséncia dos fendmenos, ndo poderiamos vivenciar os
fundamentos da vacuidade a partir dos quais tudo surge. Entdo, em certo sentido, é
necessario dizer que hd um relacionamento entre a vacuidade e os fendmenos. Mas ha
também uma distingdo importante. A vacuidade, ou possibilidade infinita, é a natureza
absoluta da realidade. Tudo o que surge da vacuidade — estrelas, galaxias, pessoas,
mesas, lampadas reldgios e até mesmo sua percepgdo de tempo e espago — € uma
expressdo relativa da possibilidade infinita, uma aparéncia momenténea no contexto do
tempo e do espago infinitos.

Eu gostaria de aproveitar este momento para salientar outra distingdo,
extremamente importante, entre a realidade absoluta e a relativa. De acordo com o
entendimento budista e também, aparentemente, com certas escolas ocidentais do
pensamento cientifico, somente algo que ndo muda, que ndo pode ser afetado pelo tempo
e pelas circunstancias ou reduzido em pedagos menores, partes relacionadas, pode ser
considerado absolutamente real. Com base nessa definigdo, aprendi que a vacuidade — o
potencial imensuravel e indefinivel que é o fundamento de todos os fendmenos, ndo-criado
e ndo-afetado pelas mudangas nas causas ou condigdes — € a realidade absoluta. E. como
a mente natural € a vacuidade, completamente aberta e ndo-limitada por nenhum tipo de
caracteristica nomeavel ou definivel, nada que qualquer pessoa possa pensar ou dizer
sobre os fendmenos — e nada que eu possa pensar ou dizer sobre os fendmenos — pode
verdadeiramente ser dito para definir sua verdadeira natureza.

Em outras palavras, a realidade absoluta ndo pode ser expressa em palavras,
imagens ou mesmo pelo simbolismo de férmulas matematicas. Ouvi dizer que varias
religides também entendem que a natureza do absoluto ndo pode ser expressa desse modo
e recusam-se a descrever o absoluto com nomes ou imagens. Neste ponto, pelo menos, o
budismo concorda: o absoluto sé pode ser compreendido pela experiéncia.



Ao mesmo tempo, seria absurdo negar que vivemos em um mundo no qual as
coisas aparecem, mudam e desaparecem no espago e no tempo. As pessoas vém e V&o;
as mesas se quebram e se lascam; alguém bebe um copo de 4gua e a &gua se vai. Em
termos budistas, esse nivel de experiéncia em eterna mudanga € conhecido como realidade
relativa — isto &, relativa se comparada com a condigdo imutavel e indefinivel da realidade
absoluta.

Entdo, apesar de ser algo tolo fingir que ndo vivenciamos coisas como as mesas,
a 4gua, os pensamentos e os planetas, a0 mesmo tempo ndo podemos dizer que qualquer
uma dessas coisas exista inerentemente de forma independente, auto-suficiente e
completa. Por definigdo, qualquer coisa que inerentemente exista deve ser permanente e
imutavel. Ela ndo pode ser desmembrada em partes menores ou afetada por mudangas
nas causas e condigdes.

Essa é uma boa descrigdo intelectual do relacionamento entre a realidade absoluta
e a relativa. Mas ndo fornece de fato a base intuitiva necessaria para que se compreenda
esse relacionamento. Quando compelido por seus alunos a explicar o relacionamento entre
a realidade absoluta e a relativa, o Buda muitas vezes recorria ao exemplo dos sonhos,
apontando que nossas experiéncias na vida desperta sdo similares as experiéncias que
temos nos sonhos. Os exemplos de sonhos que ele usava naturalmente envolviam coisas
relevantes aos alunos de sua época: vacas, graos, telhados de palha e paredes de barro.

Ndo estou certo de que esses exemplos teriam o mesmo impacto sobre as
pessoas que vivem no século XXI. Entdo, quando ensino, tendo a usar exemplos relevantes
as pessoas com as quais estou falando. Por exemplo, suponha que vocé seja o tipo de
pessoa que adora carros. Vocé provavelmente ficaria empolgado em sonhar que alguém lhe
deu um carro zero quildmetro sem vocé ter de gastar um centavo por ele. O “vocé do
sonho" ficaria feliz em receber o "carro do sonho", feliz em dirigi-lo e feliz em exibi-lo as
pessoas que vocé conhece.

Mas suponha que, no sonho, vocé esteja dirigindo quando, subitamente, outro carro
bate no seu. A frente de seu carro estd completamente arruinada e vocé quebrou uma das
pernas. No sonho, é provavel que seu humor mudasse, de modo repentino, de felicidade
para desespero. Seu carro foi arruinado, vocé ndo tem nenhum "seguro contra sonho" e sua
perna quebrada esta doendo horrivelmente. Vocé pode até comegar a chorar no sonho e,
quando acordar, seu travesseiro pode estar encharcado de lagrimas.

Agora vou fazer uma pergunta facil: O carro no sonho € real ou ndao?

A resposta, é claro, € que ndo é. Nenhum engenheiro desenvolveu o carro,
nenhuma fabrica o construiu. Ele ndo é feito das vérias partes que constituem um carro
real, ou de moléculas e atomos que compdem cada uma das diferentes partes de um
carro. Mesmo assim, enquanto sonha, vocé vivéncia o carro como algo bem real. Na
verdade, vocé se relaciona com tudo em seus sonhos como se fosse real e reage as
experiéncias com pensamentos e emogGes muito reais. Mas, apesar de suas experiéncias
no sonho parecerem reais, ndo se pode dizer que elas existam de fato, ndo é mesmo?
Quando vocé acorda, o sonho é interrompido e tudo o que vocé percebeu se dissolve na



vacuidade: a possibilidade infinita de qualquer coisa acontecer.

O Buda ensinava que, da mesma forma, qualquer experiéncia € uma aparéncia que
surge da infinita possibilidade da vacuidade. Como afirmado no Sutra do Coragéo, um dos
ensinamentos mais famosos do Buda:

Forma € vacuidade.
Vacuidade é forma.
Vacuidade ndo é nada mais que forma.
Forma ndo é nada mais que vacuidade.

Em termos atuais, vocé poderia dizer:

Um carro em um sonho ndo é um carro inerentemente real.
Um carro ndo inerentemente real € um carro em um sonho.
Um carro em um sonho ndo é nada mais que um carro ndo inerentemente real.
Um carro ndo inerentemente real ndo é nada mais que um carro em um sonho.

E claro que se pode argumentar que as coisas que vocé vivéncia na vida desperta
e 0s eventos que vivéncia em um sonho ndo podem ser logicamente comparaveis. Afinal
de contas, quando vocé acorda de um sonho, ndo tem de fato uma perna quebrada ou um
carro batido na garagem. Se vocé sofreu um acidente na vida desperta, contudo, pode
acordar no hospital e precisar gastar uma pequena fortuna no conserto do carro.

Mesmo assim, a base de sua experiéncia é a mesma nos sonhos e na vida
desperta: pensamentos, sentimentos e sensagdes que variam de acordo com as condigdes
que mudam. Se vocé mantiver essa comparagdo em mente, qualquer coisa que vocé possa
vir a vivenciar na vida desperta comega a perder o poder de afeta-lo. Os pensamentos sdo
s pensamentos. Os sentimentos sdo s6 sentimentos. As sensagles sdo s6 sensagdes.
Tudo isso vem e vai na vida desperta tdo rapida e facilmente quanto nos sonhos.

Tudo o que vocé vivéncia esta sujeito a mudangas de acordo com as condigBes
que se alteram. Mesmo se uma Unica condigdo se alterar, a forma de sua experiéncia
mudard. Sem um sonhador, ndo haveria sonho. Sem a mente do sonhador, ndo haveria
sonho. Se o sonhador ndo estivesse dormindo, ndo haveria sonho. Todas essas
circunstancias devem vir juntas para que um sonho ocorra.

UM EXERCICIO DE VACUIDADE

A mente é vazia em esséncia.
Apesar de vazia, tudo constantemente surge dela.

— 39 GYALWANG KARMAPA, Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning, traduzido para o inglés por Erik Pema
Kunsang



A compreensdo intelectual da vacuidade é uma coisa; a experiéncia direta é outra. Assim,
vamos tentar outro exercicio, um pouco diferente dos descritos nos capitulos anteriores.
Dessa vez, vocé vai observar seus pensamentos, emogbes e sensagdes com muita
atengdo, a medida que surgem da vacuidade, momentaneamente permanecem na
vacuidade e se dissolvem de volta a vacuidade. Se pensamentos, sentimentos ou
sensagles ndo surgirem para vocé, invente-os, 0 mais que puder, muito rapidamente, um
apds o outro. O principal propdsito do exercicio é observar a maior quantidade de formas
de experiéncia possivel. Se vocé ndo as observar, elas passardo despercebidas. Ndo perca
nenhum dos pensamentos, sentimentos ou sensagdes sem os observar.

Comece sentando-se com a coluna ereta, em uma posigdo relaxada e respirando
normalmente. Quando estiver acomodado, comece a observar seus pensamentos, emogoes
e sensagbes com muita clareza. Se nada surgir, lembre-se de comegar a provocé-los
mentalmente. Observe com muita clareza tudo o que perceber — dor, pressdo, sons e
assim por diante. Mesmo idéias como "Este € um bom pensamento", "Este é um mau
pensamento”, "Eu gostei deste exercicio", "Eu odiei este exercicio" sdo pensamentos que
vocé pode observar. Vocé pode até observar algo tdo simples quanto uma coceira. Para
obter o efeito total, sugiro que continue esse processo por pelo menos um minuto.

Pronto? Entdo comece!

Observe os movimentos de sua mente...
Observe os movimentos de sua mente...
Observe os movimentos de sua mente...
Agora pare.

O propdsito do exercicio é observar tudo o que passa pela sua consciéncia a
medida que surge da vacuidade, permanece momentaneamente na vacuidade e se dissolve
de volta a vacuidade — um movimento como a elevagdo e a queda de uma onda em um
oceano gigante. Vocé ndo quer bloquear seus pensamentos, emogdes e assim por diante; e
vocé ndo quer persegui-los. Se persegui-los, se deixar que eles o conduzam, eles
comegardo a defini-lo e vocé perdera a habilidade de reagir aberta e espontaneamente no
presente momento. Por outro lado, se tentar bloquear seus pensamentos, sua mente pode
se tornar um tanto quanto apertada e pequena.

Essa é uma das razdes pelas quais muitas pessoas erroneamente acreditam que a
meditagdo envolve deliberadamente interromper o movimento natural dos pensamentos e
das emogles. E possivel bloquear esse movimento por algum tempo e até atingir um
senso efémero de paz — mas trata-se da paz de um zumbi. Um estado completamente
sem pensamentos nem emogOes é um estado desprovido de discernimento ou clareza.

Se, com frequéncia, vocé permitir que sua mente seja como de fato €, mais cedo
ou mais tarde ela se acomodara por si so0. Vocé desenvolvera um senso de amplitude,



enquanto sua habilidade de vivenciar as coisas claramente, sem preconceitos,
gradualmente aumentara. Uma vez que comega a conscientemente assistir a esses
pensamentos e emogdes irem e virem, vocé comegara a reconhecer que todos eles sdo
fendmenos relativos. Eles s6 podem ser definidos por meio de sua relagdo com outras
experiéncias. Um pensamento feliz se distingue por sua diferenga de um pensamento
infeliz, da mesma forma que uma pessoa alta pode ser reconhecida como "alta" somente
em relagdo a alguém que seja mais baixo. Por si 56, essa pessoa ndo é alta nem baixa. Da
mesma forma, um pensamento ou um sentimento ndo pode, por si s6, ser descrito como
positivo ou negativo, exceto se for comparado com outros pensamentos ou sentimentos.
Sem esse tipo de comparagdo, um pensamento, um sentimento ou uma percepgdo ndo &
nada além do que é. Ele ndo possui qualidades ou caracteristicas inerentes e ndo pode ser
definido por si s6, mas apenas por meio da comparagéo.

A FISICA DA EXPERIENCIA

Os objetos fisicos ndo existem no espago, mas sdo espacialmente estendidos.
Dessa forma, o conceito de "espago vazio" perde o significado.

— ALBERT EINSTEIN, Relativity, 152 edigdo.

Em minhas conversas com cientistas modernos, me surpreendi com a quantidade de
semelhangas entre os principios da mecanica quantica e o entendimento budista do
relacionamento entre a vacuidade e a aparéncia. Como as palavras que utilizamos eram
diferentes, levou um bom tempo para eu reconhecer que estdvamos falando da mesma
coisa — fendmenos se desvelando momento a momento, causados e condicionados por um
nimero e uma variedade de eventos quase infinitos.

Para apreciar essas semelhangas, achei importante compreender algo sobre os
pr|nC|p|os da fisica classica, a fundagdo sobre a qual a mecanica quantica se desenvolveu.
A “fisica classica" é um termo geral que descreve um conjunto de teorias acerca do
funcionamento do mundo natural com base nas descobertas do génio do século XVII Sir
Isaac Newton e dos cientistas que seguiram seus passos e contribuiram para essa
compreensdo. Nos termos da fisica classica, o universo era compreendido como uma
maquina gigante e ordenada. De acordo com esse "modelo mecanicista", se alguém
soubesse a localizagdo e a velocidade — isto &, a velocidade e a diregdo do movimento —
de cada particula no universo e as forgas entre eles em um instante especifico do tempo,
entdo seria possivel prever a posigdo e a velocidade de cada particula no universo em
qualquer momento no futuro. De forma similar, seria possivel inferir toda a histéria
passada do universo a partir de uma descrigdo completa de seu estado presente. A
histdria do universo poderia ser entendida como uma teia gigante de histdrias de particulas
individuais conectadas pelas leis absolutas e conhecidas de causa e efeito.

As leis e teorias da fisica classica, entretanto, foram baseadas, em grande parte,
nas observagbes de fendmenos de larga escala, como os movimentos de estrelas e
planetas e as interagdes entre objetos materiais na Terra. Mas os avangos tecnoldgicos



nos séculos XIX e XX permitiram que os cientistas estudassem o comportamento de
fendmenos em escalas cada vez menores e seus experimentos — que formaram a base
da mecanica quantica (a estrutura fundamental da fisica moderna) — comegaram a
mostrar que, em escalas extremamente pequenas, os fendmenos materiais ndo se
comportavam da forma ordenada e previsivel descrita pelos fisicos classicos.

Um dos aspectos mais impressionantes desses experimentos envolveu a revelagdo
de que o que normalmente consideramos como "matéria" pode ndo ser tdo sdlido e
definivel quanto se acreditava antes. Quando observada no nivel subatémico, a "matéria"
se comporta de modo um tanto estranho, algumas vezes exibindo propriedades
comumente associadas a particulas materiais e outras aparecendo como "ondas"
imateriais de energia. Da forma como entendo, essas particulas/ondas ndo podem ser
definidas simultaneamente em termos de localizagdo e velocidade. Assim, a nogdo
classica de descrever o estado do universo em termos das localizagdes e velocidades das
particulas ndo se sustenta.

Do mesmo modo como a mecanica quantica se desenvolveu ao longo do tempo a
partir das leis da fisica classica, a descricdo que Buda fez da natureza da experiéncia
evoluiu aos poucos, com cada revelagdo se acumulando a anterior de acordo com o nivel
de compreensdo dos que o ouviam. Esses ensinamentos sdo historicamente divididos em
trés conjuntos, aos quais se refere como os "Trés Giros da Roda do Dharma". Nesse
sentido, a palavra sanscrita dharma significa "a verdade" ou, mais simplesmente, "a forma
como as coisas sdo". O Buda conduziu sua primeira sessdo de ensinamentos em um
espago aberto conhecido como Parque das Gazelas, perto de Varanasi, uma cidade da India
conhecida como Benares. O primeiro conjunto de ensinamentos descrevia a natureza
relativa da realidade com base na experiéncia fisica observavel.

Os ensinamentos do primeiro giro sdo freqiientemente compilados em uma série
de afirmagbes comumente conhecidas como "As Quatro Verdades Nobres", mas que
podem ser mais adequadamente descritas como as "Quatro Revelagdes Puras sobre como
as Coisas Sd0". Essas quatro revelagdes podem ser resumidas como se segue:

1. A vida comum é condicionada pelo sofrimento.

2. O sofrimento resulta de causas.

3. As causas do sofrimento podem ser extintas.

4. H& um caminho simples por meio do qual as causas do sofrimento podem ser
extintas.

No segundo e no terceiro giros, o Buda comegou a descrever as caracteristicas da
realidade absoluta. O segundo giro — que foi oferecido no Pico dos Abutres, uma montanha
localizada no estado de Bihar, no Nordeste da India — se concentrou na natureza da
vacuidade, bondade amorosa, compaixdo e bodhicitta. (Bodhicitta é uma palavra sanscrita
freqlientemente traduzida como a "mente" ou o "coragao" do despertar.) O terceiro giro da
roda, em que Buda descreveu as caracteristicas fundamentais da natureza bldica, foi dado
em varios locais ao redor da India.

Por si s6s, os trés giros da roda sdo fascinantes em fungdo do que nos dizem



sobre a natureza da mente, do universo e sobre as formas como a mente percebe a
experiéncia. Mas eles também servem para esclarecer idéias que surgiram entre os
primeiros seguidores do Buda. Depois que o Buda faleceu, seus seguidores nem sempre
concordaram com a interpretacdo exata do que ele disse; alguns deles podem ndo ter
presenciado os trés giros da roda. As desavengas entre eles eram naturais, ja que, como o
Buda repetidamente salientava, a esséncia do que ensinava ndo poderia ser entendida
meramente por meio das compreensdo intelectual, mas poderia ser percebida somente
pela experiéncia direta.

As pessoas que aprenderam sO 0s ensinamentos do primeiro giro da roda
desenvolveram duas escolas de pensamento, as visGes das escolas Vaibhasika e
Sautrantika, de acordo com as quais particulas infinitesimalmente pequenas — conhecidas
em tibetano como dul-tren o u dul-tren-cha-may, termos que podem ser traduzidos,
respectivamente, como "as menores particulas" e "particulas indivisiveis" — eram
entendidas como absolutamente '"reais”, no sentido de que eram completas em si
mesmas, sem possibilidade de divisdo em partes menores. Essas particulas fundamentais
eram consideradas os blocos essenciais de todos os fendmenos. Elas nunca poderiam ser
dissolvidas ou perdidas; apenas convertidas em formas diferentes. Por exemplo, o dul-
tren-cha-may da madeira ndo era perdido quando a lenha era queimada, mas sim
meramente convertido na fumaga ou no fogo — um ponto de vista ndo muito diferente da
lei da "conservagdo da energia”, um principio basico da fisica que sustenta que nenhuma
matéria pode ser criada ou perdida, mas somente convertida em outras formas. Assim, a
energia quimica da gasolina pode ser convertida na energia mecénica que movimenta um
carro.

Neste ponto, vocé pode estar se perguntando como o desenvolvimento da fisica
moderna pode ter relagdo com o atingimento da felicidade pessoal. Mas, se vocé me
acompanhar por mais um tempo, a relagdo ficara clara.

Os ensinamentos posteriores do Buda demonstraram que o simples fato de
particulas infinitesimalmente pequenas poderem ser convertidas — como Albert Einstein
provaria séculos mais tarde com sua famosa equacdo E = mc2, que, em termos muito
basicos, descreve particulas como pequenos pacotes de energia — indicava que um dul-
tren ou dul-tren-cha-may era, na verdade, um fendmeno transitdrio e, por consegiiéncia,
ndo poderia ser considerado fundamental ou absolutamente "real".

Para usar um exemplo cotidiano, pense na agua. Em condigdes muito frias, a agua
se transforma em gelo. Em temperatura ambiente, a dgua é liquida. Ao ser aquecida, ela
se transforma em vapor. Em experimentos de laboratdrio, as moléculas da agua podem
ser separadas em atomos de hidrogénio e oxigénio e, quando esses atomos sdo
examinados mais de perto, consistem em particulas subatémicas cada vez menores.

Ha um paralelo interessante entre as visdes das escolas Vaibhasika e Sautrantika
e a escola classica da fisica. De acordo com a fisica classica — e provavelmente estou
simplificando demais a questdo para facilitar a compreensdo das idéias —, os elementos
basicos da matéria, bem como entidades maiores como estrelas, planetas e corpos



humanos, podem ser descritos em termos de propriedades mensuraveis com preciséo,
como a localizagdo e a velocidade, e se movimentam de formas previsiveis pelo espago e
pelo tempo, em coordenagdo perfeita com certas forgas como a gravidade e a eletricidade.
A interpretagdo classica ainda funciona muito bem em termos de prever o comportamento
dos fendmenos em larga escala, como os movimentos dos planetas.

Como me foi explicado, entretanto, os avangos tecnoldgicos no século XIX
comegaram a fornecer aos fisicos os recursos para observar fendmenos materiais com
detalhamento microscépico. No comego do século XX, o fisico britanico J. J. Thomson
conduziu uma série de experimentos que o levaram a descobrir que o d&tomo ndo era uma
entidade sdlida, mas sim composta de particulas menores — mais notadamente particulas
eletronicamente carregadas, chamadas de elétrons. Com base nos experimentos de
Thomson, o fisico Edward Rutherford desenvolveu um modelo do dtomo — conhecido pela
maioria dos ocidentais que tiveram aulas de quimica ou fisica na escola— como um tipo
de sistema solar em miniatura composto de elétrons que giravam ao redor do centro do
dtomo chamado de nticleo.

O problema com o modelo do "sistema solar" de Rutherford para o atomo era ndo
levar em conta o fato observado de que os atomos sempre irradiam a luz de certas
energias caracteristicas quando aquecidos. Os niveis de energia, que sdo diferentes para
cada tipo de dtomo, sdo comumente chamados de o espectro do atomo. Em 1914, Niels
Bohr percebeu que, se os elétrons em um dtomo eram tratados como ondas, o espectro
de energia de um atomo poderia ser explicado com precisdo. Esse foi um dos maiores
sucessos recentes da mecanica quantica e forgou o mundo cientifico a comegar a levar
essa estranha teoria a sério.

Mais ou menos na mesma época, entretanto, Albert Einstein demonstrou que era
possivel descrever a luz ndo como ondas, mas como particulas, que ele chamou de fétons.
Quando os fétons eram direcionados a uma chapa de metal, aceleravam a atividade dos
elétrons, produzindo eletricidade. Depois da descoberta de Einstein, vérios fisicos
comegaram a conduzir experimentos que demonstravam que todas as formas de energia
podem ser descritas de modo concebivel em termos de particulas — uma perspectiva
muito similar ao ponto de vista da escola Vaibhasika.

A medida que os fisicos modernos continuam a estudar o mundo dos fendmenos
subatdmicos, eles ainda se confrontam com o problema de que os fendmenos subatdmicos
— que podemos chamar de os blocos formadores da "realidade” ou da "experiéncia" —
algumas vezes se comportam como particulas e outras vezes como ondas. Assim, eles s&
podem determinar a probabilidade de uma entidade subatémica exibir determinadas
propriedades ou comportar-se de certa forma. Apesar de aparentemente ndo haver dividas
de que a teoria quantica seja precisa em termos de aplicagdo pritica — conforme
demonstrado no desenvolvimento de lasers, transistores, leitores Opticos de
supermercados e chips de computador —, a explicagdo quantica do universo ainda é uma
descrigdo matematica dos fendmenos um tanto quanto abstrata. Mas é importante
lembrar que a matematica é uma linguagem simbdlica — um tipo de poesia que utiliza
nimeros e simbolos, em vez de palavras, para transmitir uma nogdo de realidade que
fundamenta nossa experiéncia convencional.



A LIBERDADE DA PROBABILIDADE

A consciéncia renovada daquilo que surgir... € suficiente.

— 90 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Em seus primeiros ensinamentos, o Buda abordou o problema do sofrimento em termos de
fixagdo em um nivel de experiéncia inerentemente existente ou absolutamente "real"
(incluindo uma crenga em um "eu" inerentemente real e a existéncia inerentemente real de
fendmenos materiais). Mais tarde, conforme sua audiéncia se tornava mais sofisticada, ele
comegou a falar de forma mais direta sobre a vacuidade e a natureza bldica. De forma
similar, as idéias de fisicos classicos em relagdo a natureza e ao comportamento dos
objetos materiais foram gradualmente redefinidas e atualizadas pelos esforgos de
cientistas do final do século XIX.

Como mencionado anteriormente, as observagdes dos cientistas modernos no que
se refere a matéria no nivel subatémico os levaram a reconhecer que os elementos do
mundo subatémico algumas vezes eram "bem comportados”, agindo como particulas
corpusculares quando observados sob certas condigdes experimentais, mas, quando
observados em outras condigOes, eles agiam mais como ondas. Essas observagdes sobre a
"dualidade onda-particula" marcaram, de muitas maneiras, o nascimento da "nova" fisica
da mecanica quantica.

Imagino que esse comportamento peculiar provavelmente tenha causado algum
desconforto nos primeiros cientistas que o observaram. Para usar uma analogia
simplificada, imagine alguém que vocé achava que conhecia muito bem e que o tenha
tratado como seu melhor amigo em um momento e, meia hora mais tarde, o tenha olhado
como se nunca o tivesse visto antes. Vocé pode chamar esse tipo de comportamento de
desleal, ou falso.

Por outro lado, isso também pode ter sido muito empolgante, ja que uma
observagdo direta do comportamento da matéria abriu todo um novo mundo de
investigagbes — muito parecido com o mundo que se abre para nés quando comegamos a
nos dedicar ativamente a observagdo da atividade de nossas proprias mentes. Ha muito a
ser visto e muito a ser aprendido!

Com sua diligéncia habitual, os fisicos do comego do século XX "voltaram ao
quadro-negro" para explicar o comportamento da natureza ondulatéria das particulas. Com
base no modelo de Niels Bohr, sobre a natureza ondulatéria dos elétrons nos &tomos, eles
acabaram chegando a uma nova descrigdo do mundo subatémico, que, em termos
matematicos muito detalhados, descreve como cada particula no universo conhecido pode
ser entendida como uma onda e cada onda, como uma particula. Em outras palavras, as
particulas que compdem o universo material mais amplo podem ser vistas de um ponto de
vista como "coisas" e, de outro, como ocorréncias que se estendem ao longo do tempo e



do espago.

Entdo, o que a fisica tem a ver com ser feliz? Gostamos de achar que somos
individuos sodlidos e distintos, com metas e personalidades bem definidas. Mas, se
analisarmos honestamente as descobertas da ciéncia moderna, temos de admitir que essa
visdo de nds mesmos €, na melhor das hipéteses, incompleta.

Os ensinamentos do Buda sdo muitas vezes agrupados em duas categorias: os
ensinamentos da sabedoria, ou teoria, e os ensinamentos do método, ou prética. O prdprio
Buda, muitas vezes, comparou essas categorias as asas de um passaro. Para voar, o
passaro precisa de duas asas. A "asa" da sabedoria é necesséria porque, sem pelo menos
alguma idéia de seus objetivos, as "asas" da prdtica sdo um tanto quanto inlteis. Os
freqlientadores de academias de ginastica, por exemplo, tém pelo menos uma idéia
aproximada do que querem ganhar suando na esteira ou levantando peso. O mesmo
principio se aplica ao esforgo de reconhecer diretamente nossa capacidade inata para a
felicidade. Precisamos saber aonde estamos indo para podermos chegar Ia.

A ciéncia moderna — mais especificamente a fisica quantica e a neurociéncia —
oferece uma abordagem a sabedoria em termos que sdo, a0 mesmo tempo, mais
aceitaveis e mais especificamente demonstraveis as pessoas que vivem no século XXI do
que os vislumbres budistas na natureza da realidade obtidos por meio de analise subjetiva.
Isso ndo somente ajuda a explicar as préticas budistas em termos de andlise cientifica,
mas também proporciona vislumbres fascinantes no entendimento budista do dultren-cha-
may, os fendmenos momentaneos que aparecem e desaparecem em um instante, de
acordo com as mudangas nas causas e nas condigdes. Mas precisamos olhar com mais
profundidade para o dominio da ciéncia, a fim de descobrir alguns desses paralelos.



5
ARelatividade da Percepcido

A pureza primordial das bases transcende completamente as palavras, os
conceitos e as formulagdes.

— JAMGON KONGTRUL LODRO THAYE, Myriad Worlds, traduzido e
editado em inglés pelo International Committee of Kunlehyab Choling

A DEFINICAO DA VACUIDADE COMO uma "infinita possibilidade" é uma descricdo bésica
de um termo muito complicado. Um significado mais sutil, que pode ter sido perdido nas
primeiras tradugdes, implica que o que surge desse infinito potencial — independentemente
de ser um pensamento, uma palavra, um planta ou uma mesa — ndo existe de fato como
uma “coisa” em si, mas € o resultado de numerosas causas e condigdes. Se alguma
dessas causas ou condigdes mudar ou for removida, um fendmeno diferente surgira. Como
os principios esbogados no segundo giro da roda do Dharma, a mecdnica quantica tende a
descrever a experiéncia ndo apenas em fungdo de uma Unica cadeia possivel de eventos
que conduzem a um Unico resultado, mas em termos de probabilidades de eventos e
ocorréncias que, de um modo estranho, se aproximam do entendimento budista da
realidade absoluta, em que uma variedade de resultados é teoricamente possivel.

INTERDEPENDENCIA

Qualquer coisa que depender das condigdes é explicada como vazia...
— Sutra Requested by Madropa, traduzido para o inglés por Ari Goldfield

Para usar um exemplo simples, imagine duas cadeiras diferentes: uma delas tem quatro
pernas robustas e a outra tem duas pernas boas e duas quebradas. Se vocé se sentar na
cadeira que tem quatro pernas boas, ficard muito confortavel. Sente-se na outra e vocé
acabara no chdo. Em um nivel superficial, pode-se dizer que as duas sdo "cadeiras". Mas a
sua experiéncia de cada "cadeira" sera, sem dlvida, diferente, porque as condigdes que as
fundamentam ndo s&o as mesmas.

Essa juncdo de diferentes causas € conhecida, em termos budistas, como
interdependéncia. Podemos ver o principio da interdependéncia agindo o tempo todo no
mundo que nos cerca. Uma semente, por exemplo, carrega em si o potencial para o
crescimento, mas sO pode realizar seu potencial — isto €, tornar-se uma arvore, um
arbusto ou uma videira — sob certas condigdes. Ela precisa ser plantada, aguada e deve
receber uma quantidade adequada de luz. Mesmo sob as condigbes adequadas, a planta que
crescer dependera do tipo de semente plantada. Uma semente de macieira ndo produz
uma laranjeira, nem uma semente de laranjeira se transformara em uma &rvore que
produzird magds. Assim, o principio da interdependéncia se aplica até mesmo a uma



semente.

De modo similar, as escolhas que fazemos em nossas vidas cotidianas tém um
efeito relativo, acionando causas e condigbes que geram conseqiiéncias inevitaveis no
dominio da realidade relativa. As escolhas relativas sdo como pedras jogadas em um lago.
Mesmo se a pedra ndo for muito longe, ondas concéntricas se espalhardo a partir da area
atingida pela pedra. Ndo hd como isso ndo acontecer (a ndo ser, € claro, que sua pontaria
seja tdo ruim que vocé erre o lago e lance a pedra na janela de seu vizinho, caso em que
um conjunto totalmente diferente de conseqiiéncias ocorrera).

Da mesma forma, suas idéias sobre si mesmo — "Ndo sou bom o suficiente",
"Estou gordo demais" ou "Cometi um erro terrivel ontem" — sdo baseadas em causas e
condigbes prévias. Talvez vocé ndo tenha dormido bem na noite anterior. Talvez alguém
tenha dito algo de que vocé ndo tenha gostado. Ou talvez vocé esteja s com fome e seu
corpo esteja pedindo as vitaminas e os minerais de que precisa para funcionar
adequadamente. Algo tdo simples quanto falta de agua pode provocar fadiga, dores de
cabega e dificuldade de concentragdo. Qualquer coisa pode determinar a natureza da
experiéncia relativa sem alterar a realidade absoluta de quem vocé é.

Quando estava sendo analisado pelos neurocientistas no laboratdrio em Wisconsin,
fiz varias perguntas sobre como os cientistas modernos entendiam a percepgdo. Os
budistas tém suas proprias teorias, mas eu estava curioso para conhecer o ponto de vista
cientifico ocidental. O que aprendi foi que, de um ponto de vista estritamente
neurocientifico, qualquer ato de percepgdo requer trés elementos essenciais: um estimulo
— como uma forma visual, um som, um aroma, um sabor ou algo que podemos tocar ou
que nos toca; um Orgdo sensorial; um conjunto de circuitos neurais no cérebro que
organizam e interpretam os sinais recebidos do 6rgdo sensorial.

Usando a percepgdo visual de uma banana como exemplo, os cientistas com os
quais conversei explicaram que os nervos Opticos — os neurfnios sensoriais no olho —
primeiramente detectam uma coisa longa, amarela e curvada, que pode ter uma mancha
marrom em uma das extremidades. Ativados por esse estimulo, os neurnios comegam a
enviar mensagens para o talamo, uma estrutura neuroldgica localizada no centro do
cérebro. O talamo é algo como o painel de controle central, como aqueles retratados em
filmes antigos, no qual as mensagens sensoriais sdo classificadas antes de serem
transmitidas para outras areas do cérebro.

Uma vez que as mensagens dos nervos dpticos sdo classificadas pelo talamo, elas
sdo enviadas ao sistema limbico, a principal regido do cérebro responsavel por processar
as reagBes emocionais e as sensagGes de dor e prazer. Nesse ponto, nossos cérebros
realizam um tipo de julgamento imediato para determinar se o estimulo visual — nesse
caso, uma coisa longa, amarela e curvada, com manchas marrons em um dos lados — é
algo bom, ruim ou neutro. Como o sentimento que algumas vezes temos na presenga de
outras pessoas, tendemos a nos referir a essa reagao imediata como "pressentimento” ou
"intuigdo", apesar de ndo serem termos muito concretos. Entretanto, € muito mais facil
utilizar essa descrigdo do que entrar em detalhes como "um estimulo de neurdnios na
regido limbica".



Enquanto essas informagdes sdo processadas na regido limbica, elas s&o
simultaneamente passadas "para cima na hierarquia", para as regides do neocdrtex, a
principal regido analitica do cérebro, onde é organizada em padrdes — ou, mais
especificamente, conceitos — que proporcionam O guia ou 0 mapa que usamos para
navegar no mundo cotidiano. O neocértex avalia o padrdo e chega a conclusdo de que o
objeto que estimulou nossas células do nervo dptico €, na verdade, uma banana. E, se o
neocortex ja tiver criado o padrdo ou o conceito "banana", ele oferece todo tipo de detalhes
associados com base em experiéncias passadas — por exemplo, qual é o sabor de uma
banana, se gostamos ou ndo desse sabor e toda espécie de detalhes relacionados a nosso
conceito de banana — que nos permitem decidir como reagir com mais precis@o ao objeto
que vemos como uma banana.

O que descrevi ndo passa de um mero esbogo do processo de percepgdo. Mas até
um vislumbre do processo proporciona uma pista de como um objeto comum pode se
tornar uma causa de felicidade ou infelicidade. Uma vez que chegamos ao estagio no qual
reconhecemos uma banana, na verdade ndo estamos mais vendo o objeto original. Em vez
disso, estamos vendo uma imagem do objeto construida pelo neocértex. E essa imagem é
condicionada a uma enorme variedade de fatores, incluindo o ambiente, nossas
expectativas e experiéncias anteriores, bem como a propria estrutura de nossas redes de
circuito neuroldgicas. No proprio cérebro, pode-se dizer que os processos sensoriais e
todos esses fatores sdo interdependentes, no sentido de que eles continuamente
influenciam uns aos outros. Como o neocdrtex, ao final, proporciona o padrdo pelo qual
somos capazes de reconhecer, nomear e prever um comportamento, ou as "regras”,
associado a um objeto que percebemos, em um sentido muito profundo, o que ele faz é
moldar o mundo para nés. Em outras palavras, ndo estamos vendo a realidade absoluta da
banana, mas sim sua aparéncia relativa, uma imagem mentalmente construida.

Para ilustrar esse ponto, durante a primeira conferéncia do Mind and Life Institute,
em 1987, o Dr. Livingston descreveu um simples experimento que envolvia apresentar a
um grupo de pessoas que participavam da pesquisa uma imagem grafica, cuidadosamente
elaborada para que os segmentos horizontal e vertical fossem exatamente iguais em
comprimento.2 Quando perguntados se um dos dois segmentos era mais longo do que o
outro, os participantes forneceram trés respostas diferentes, cada uma fundamentada em
seus historicos. Por exemplo, a maioria das pessoas que moravam ou haviam sido criadas
em ambientes primordialmente planos, como os Paises Baixos, tendia a ver o segmento
horizontal (ou plano) como o mais comprido. Por outro lado, as pessoas que viviam ou
haviam sido criadas em ambientes montanhosos e, em conseqiiéncia, mais propensos a
perceber as coisas em termos de "para cima" e "para baixo", estavam convencidas de que
0 segmento vertical era mais comprido. SO um pequeno grupo de participantes foi capaz
de reconhecer que os dois segmentos tinham o mesmo comprimento.

Assim, em termos estritamente bioldgicos, o cérebro é um participante ativo ao
moldar e condicionar a percepgdo. Apesar de os cientistas ndo negarem que ha um "mundo
real" de objetos além dos limites do corpo, é consenso geral que, apesar das experiéncias
sensoriais parecerem ser muito diretas e imediatas, os processos envolvidos sdo muito
mais sutis e complexos do que aparentam. Conforme Francisco Varela comentou mais
tarde na conferéncia: "E como se o cérebro, na verdade, filtrasse o mundo por meio da



percepgdo."6

A fungdo ativa do cérebro no processo de percepgdo exerce um papel critico em
determinar nosso estado de espirito normal. E esse papel ativo abre a possibilidade, aos
que estdo dispostos a se dedicar a certas praticas de treinamento mental, de
gradualmente alterar as antigas percepgdes moldadas por anos de condicionamento
anterior. Por meio da reeducagdo, o cérebro pode desenvolver novas conexdes neuroldgicas,
por meio das quais se torna possivel ndo somente transformar as percepgbes existentes,
mas também ir além das condigdes mentais comuns de ansiedade, impoténcia e dor, e na
diregdo de uma experiéncia mais duradoura de felicidade e paz.

Isso representa uma boa noticia para qualquer pessoa que se sinta presa a idéias
sobre como a vida é. Nada em sua experiéncia — seus pensamentos, sentimentos ou
sensages — é tdo fixo e imutavel quanto parece. Suas percepgles sdo sé aproximagdes
grosseiras da natureza real das coisas. Na verdade, o universo no qual vocé vive e o
universo em sua mente formam um todo integrado. Conforme os neurocientistas, fisicos e
psicdlogos me explicaram, a ciéncia moderna, em um esforgo corajoso para descrever a
realidade em termos objetivos e racionais, comegou a restaurar em nds um senso de
magica e gldria da existéncia.

SUJEITOS E OBJETOS: UMA VISAO NEUROCIENTIFICA

O pensamento dualista é a energia dindmica da mente.

— JAMGON KONGTRUL, Creation and Completion, traduzido para o inglés
por Sarah Harding

Com um pouco mais de informagdes em médos sobre a fisica e a biologia, podemos fazer
algumas perguntas mais profundas sobre a realidade absoluta da vacuidade e a realidade
relativa da experiéncia cotidiana. Por exemplo, se o que percebemos é s6 uma imagem de
um objeto e o proprio objeto, do ponto de vista de um fisico, é uma massa rodopiante de
mindsculas particulas, entdo por que vivenciamos uma mesa como algo sélido? Como
podemos ver e sentir um copo de 4gua sobre a mesa? Se bebermos a agua, ela nos
parecera real e tangivel o suficiente. Como isso pode acontecer? Se ndo bebermos agua,
ficaremos com sede. Por qué?

Para comegar, a mente se envolve de varias formas em um processo conhecido
como dzinpa, uma palavra tibetana que significa "captar" ou "segurar'. Dzinpa é a
tendéncia da mente de se fixar em objetos como se fossem inerentemente reais. O
treinamento budista oferece uma abordagem alternativa para vivenciar a vida ndo de uma
perspectiva de sobrevivéncia essencialmente baseada em medo, mas sim como uma
seqiiéncia de eventos singulares e maravilhosos. A diferenga pode ser demonstrada por
meio de um simples exemplo. Imagine que eu esteja segurando meu mala (rosario de
contas para recitagdo) na md com a palma voltada para baixo. Para esse exemplo, o
mala representa todas as posses que as pessoas normalmente sentem que precisam: um



bom carro, roupas finas, boa comida, um emprego com boa remuneragdo, uma casa
confortavel e assim por diante. Se eu apertar bem o mala, parte dele sempre parecera
escapar e ficard pendurada para fora da minha mdo. Se eu tentar segurar a parte solta,
um pedago maior saird por entre meus dedos; e, se tentar segurar esse pedago, um ainda
maior caird pelos lados. Se eu der continuidade a esse processo, mais cedo ou mais tarde,
todo o mala caira. Se, entretanto, eu virar a palma da mdo para cima e permitir que o
mala repouse na minha mdo, nada caird por entre meus dedos. Todas as contas
permanecerdo na minha méo.

Para usar outro exemplo, imagine que vocé esteja sentado em uma sala cheia de
gente olhando para uma mesa colocada a sua frente. Sua tendéncia € relacionar-se com a
mesa Como uma coisa em si mesma, um objeto inteiramente completo e contido em si
proprio, independentemente de uma observagdo subjetiva. Mas uma mesa tem a parte
superior, as pernas, as laterais, uma parte traseira e uma parte da frente. Se vocé lembrar
que ela é feita dessas partes diferentes, serd que pode, de fato, defini-la como um objeto
Unico?

Em sua exploragdo do cérebro que "ndo tem maestro", os neurocientistas
descobriram que os cérebros dos seres sencientes evoluiram especmcamente para
reconhecer e reagir a padrBes. Dentre os bilhdes de neurdnios que compdem o cérebro
humano, alguns sdo especificamente adaptados para detectar formas, enquanto outros se
dedicam a detectar cores, cheiros, sons, movimentos e assim por diante. Ao mesmo
tempo, nossos cérebros sdo equipados com mecanismos que nos permitem extrair o que
os neurocientistas chamam de relacionamentos "globais" ou em padrdes.

Pense no exemplo de um pequeno grupo de simbolos visuais, chamados de
emoticons, utilizados com freqiéncia em mensagens de e-mail: :-). Esse grupo é
facilmente reconhecido como um "rosto sorridente", com dois olhos, ":", um nariz, "-" e
uma boca ")." Entretanto, se esses trés objetos forem reorganizados como -):, o cérebro
ndo reconheceria um padrdo e meramente interpretaria as formas como pontos, linhas e
curvas aleatorias.

Os neurocientistas com os quais conversei explicaram que esses mecanismos de
reconhecimento de padrdes funcionam quase simultaneamente com o reconhecimento
neuronal de formas, cores e assim por diante, por meio da sincronia neuronal — que, em
termos muito simples, pode ser descrita como um processo no qual os neurdnios situados
em areas bem separadas do cérebro espontdnea e instantaneamente se comunicam entre
si. Por exemplo, quando as formas :-) sdo percebidas nessa ordem exata, os neuronios
correspondentes sinalizam uns aos outros de uma forma esponténea e a0 mesmo tempo
coordenada com precisdo, representando o reconhecimento de um padrdo especifico.
Quando nenhum padrdo é percebido, os neurGnios correspondentes sinalizam uns aos
outros aleatoriamente.

Essa tendéncia de identificar padrdes ou objetos é a mais clara ilustragdo bioldgica
do dzinpa que j& encontrei. Suspeito que isso evoluiu como algum tipo de fungdo de
sobrevivéncia, ja que a habilidade de distinguir entre objetos ou eventos perigosos,
benéficos e neutros é bastante Util! Como explicarei mais adiante, estudos clinicos



indicam que a pratica da meditagdo estende o mecanismo da sincronia neuronal a um
ponto no qual a pessoa pode comegar a reconhecer conscientemente que sua mente e as
experiéncias ou objetos que sua mente percebe sdo a mesma coisa. Em outras palavras, a
pratica da meditagdo em um longo periodo dissolve as distingdes artificiais entre sujeito e
objeto — o que, por sua vez, oferece ao praticante da meditagdo a liberdade de determinar
a qualidade de sua prdpria experiéncia e a liberdade de distinguir entre o que € real e o que
ndo passa de uma aparéncia.

Dissolver a distingdo entre sujeito e objeto, entretanto, ndo significa que a
percepcdo se transforma em um grande borrdo. Vocé ainda continuara a perceber a
experiéncia em termos de sujeito e objeto e, a0 mesmo tempo, reconhecerda que a
distingdo € essencialmente conceitual. Em outras palavras, a percepgdo de um objeto ndo
é diferente da mente que o percebe.

Como essa mudanca é dificil de entender intelectualmente, para desenvolver
alguma compreensdo, é necessario recorrer, mais uma vez, a analogia de um sonho. Em
um sonho, se vocé reconhece que o que esta vivenciando ndo passa de um sonho, também
reconhece que tudo o que vocé vivenciar no sonho estd meramente ocorrendo em sua
propria mente. Reconhecer isso, por sua vez, o liberta das limitagbes dos "problemas
imagindrios", do "sofrimento imaginario" ou das "limitagdes imagindrias". O sonho continua
a se desenrolar, mas o reconhecimento o libera de qualquer dor ou experiéncia
desagradavel que seu sonho apresentar. Medo, dor e sofrimento sdo substituidos por um
senso de maravilhamento quase infantil: "Uau! Veja o que minha mente é capaz de
produzir!" Da mesma forma, na vida desperta, transcender a distingdo entre sujeito e
objeto eqivale a reconhecer que qualquer coisa que vocé vivenciar ndo estd separada da
mente que a vivéncia. A vida desperta ndo para, mas a sua experiéncia ou percepgdo dela
muda de uma sensagdo de limitagdo para uma de maravilhamento e assombro.

O DOM DA INCERTEZA

Quando a mente ndo tem um ponto de referéncia, isso é o mahamudra.

— TILOPA, Ganges Mahamudrd, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Se voltarmos ao exemplo de olhar para uma mesa, podemos dizer que, mesmo em um
nivel normalmente observavel, uma mesa estda em um estado constante de mudanga.
Entre ontem e hoje, parte da madeira pode ter se lascado ou parte da pintura pode ter se
desgastado. Se olharmos para a mesa do ponto de vista de um fisico, no nivel
microscopico, veremos que a madeira, a tinta, os pregos e a cola que formam a mesa sdo
compostos de moléculas e atomos feitos de particulas que se movimentam rapidamente e
que flutuam através da vastiddo do espago subatomico.

Nesse nivel subatomico, os fisicos se deparam com um problema interessante:
quando tentam calcular a localizag&o precisa de uma particula no espago subatdmico, eles



ndo conseguem medir sua velocidade com 100% de precisao; e; quando tentam mensurar
a velocidade de uma particula, eles ndo conseguem identificar sua localizagdo com
precisdo. O problema de mensurar a0 mesmo tempo a posigdo e a velocidade exatas de
uma particula é conhecido como o Principio da Incerteza de Heisenberg, nomeado em
homenagem a Werner Heisenberg, um dos fundadores da mecanica quantica.

Parte do problema, conforme me explicaram, é que, para "ver" a posicdo de uma
particula subatdmica, os fisicos precisam emitir um breve pulso de luz, o que Ihe fornece
um impulso extra de energia e altera o padrdo de movimento da particula. Por outro lado,
quando os fisicos tentam mensurar a velocidade de uma particula, eles o fazem medindo
as alterages na frequenaa de ondas luminosas emitidas sobre a particula a medida que
ela se move — similar a forma como um policial de transito utiliza a freqiiéncia de ondas
do radar para medir a velocidade de um carro. Assim, dependendo do experimento que os
cientistas estdo conduzindo, conseguem informagdes sobre uma ou outra propriedade da
particula. Colocado de forma muito simples, os resultados de um experimento sdo
condicionados pela natureza do experimento — isto &, pelas perguntas feitas pelos
cientistas que elaboram e conduzem o experimento.

Se vocé considerar esse paradoxo como um meio de descrever a experiéncia
humana, pode notar que, da mesma forma como as qualidades atribuidas a uma particula
sdo determinadas pelo experimento especifico que os cientistas conduzem, tudo o que
pensamos, sentimos e percebemos é condicionado pelos habitos mentais que carregamos.

A fisica moderna tem indicado que nossa compreensdo acerca dos fendmenos
materiais € limitada, em certa medida, pelas perguntas que fazemos. Ao mesmo tempo, a
incerteza de prever exatamente como e onde uma particula pode aparecer no universo
subatdmico representa certa liberdade ao determinar a natureza de nossa experiéncia.

CONTEXTO: UMA PERSPECTIVA COGNITIVA

Nossa vida é moldada por nossa mente...
— The Dhammapada, traduzido para o inglés por Eknath Easwaran

A prética budista nos orienta muito gradualmente a renunciar as pressuposigdes habituais
e fazer experimentos com diferentes questdes e diferentes pontos de vista. Tal mudanga
de perspectiva ndo é tdo dificil quanto pode parecer. Durante uma conversa no Nepal com
um aluno meu que trabalha no campo da psicologia cognitiva, aprendi que a habilidade de
mudar nossa forma de ver as coisas é uma fungdo basica da mente humana. Nos termos
da psicologia cognitiva, o significado de qualquer informag&o que recebemos é determinado
em grande parte pelo contexto no qual a vemos. Os diferentes niveis de contexto parecem
ter uma semelhanga impressionante com as diferentes formas de observar a realidade nos
termos da mecanica quantica.

Por exemplo, se olharmos para as palavras



MINGYUR RINPOCHE

€ possivel interpretar seu significado de varias formas diferentes, incluindo as que se
seguem:

um arranjo de tragos e espagos;

um grupo de letras;

s6 um nome;

uma referéncia a uma pessoa especifica que conhecemos;
uma referéncia a uma pessoa especifica que ndo conhecemos.

Provavelmente hd mais niveis de interpretacdo, mas nos limitaremos a esses
cinco niveis para o nosso exemplo.

O interessante é que nenhuma das possiveis interpretagBes invalida qualquer uma
das outras. Elas representam niveis diferentes de significado com base no contexto, que,
por sua vez, se fundamenta amplamente na experiéncia.

Se vocé me conhecer pessoalmente, por exemplo, pode ver as palavras "Mingyur
Rinpoche" e pensar: "Ah, sim, é aquele tibetano baixinho com dculos que anda com mantos
vermelhos dizendo a todo mundo que as mesas absolutamente ndo existem."

Se vocé ndo me conhecer ou ndo souber nada sobre mim, mas so tenha visto as
palavras em uma revista ou artigo de jornal sobre professores de budismo tibetano,
"Mingyur Rinpoche" serd s o nome de um dos varios tibetanos baixinhos com dculos que
andam com mantos vermelhos dizendo a todo mundo que as mesas absolutamente ndo
existem. Se vocé ndo conhecer o alfabeto ocidental, pode reconhecer "Mingyur Rinpoche"
como um grupo de letras, mas ndo saberd o que elas significam ou se elas se referem a
um nome ou a um local. E, se vocé ndo conhecer nenhum alfabeto, as palavras serdo
somente um conjunto estranho e possivelmente interessante de linhas e circulos que
podem ou ndo ter algum significado.

Entdo, quando falo sobre abandonar a légica cotidiana e aplicar uma perspectiva
diferente a nossa experiéncia, o que estou sugerindo é que, a medida que comega a olhar
com mais atengdo para as coisas, vocé pode perceber como é muito dificil identificar sua
realidade absoluta. Vocé pode comegar a perceber que tem caracterizado as coisas com
uma permanéncia ou uma existéncia independentes como resultado do contexto no qual
vocé as Vé&; e, se praticar ver a si mesmo e ao mundo que o cerca de um ponto de vista
diferente, sua percepgdo de si mesmo e do mundo a seu redor mudara.

E claro que mudar suas percepcdes e expectativas sobre o mundo material requer
ndo somente esforgo, mas também tempo. Assim, para superar esse obstaculo e
realmente comegar a vivenciar a liberdade da vacuidade, vocé precisa aprender a olhar
para o proprio tempo sob uma dtica diferente.



A TIRANIA DO TEMPO

O passado é imperceptivel, o futuro é imperceptivel e o presente € imperceptivel...
— Sutras of the Mother, traduzido para o inglés por Ari Goldfield

Se olhar para a sua experiéncia do ponto de vista do tempo, vocé pode dizer que as
mesas, 0s copos de agua e assim por diante realmente existem no tempo — mas
somente de uma perspectiva relativa. A maioria das pessoas tende a pensar no tempo em
termos de passado, presente e futuro. "Fui a uma reunido entediante." "Estou em uma
reunido entediante." "Preciso ir a uma reunido entediante." "Alimentei meus filhos hoje de
manha." "Estou servindo o almogo para meus filhos agora." "Ah, ndo! Preciso fazer o jantar
para os meus filhos e a geladeira estd vazia, entdo preciso ir ao mercado assim que sair
desta reunido entediante!"

Na verdade, entretanto, quando pensa no passado, vocé esta meramente
recordando uma experiéncia que ja ocorreu. Vocé ja saiu da reunido. Vocé ja deu de comer
a seus filhos. Vocé j& fez suas compras. O passado é como uma semente que foi
queimada com fogo. Uma vez que queimou até se transformar em cinzas, ndo ha mais
semente. Ela ndo passa de uma memdria, um pensamento que passa pela mente. O
passado, em outras palavras, ndo é nada além de uma idéia.

Da mesma forma, o que as pessoas tendem a chamar de "o futuro" é um aspecto
do tempo que ainda ndo ocorreu. Vocé ndo falaria sobre uma arvore que ndo foi plantada
como se fosse um objeto sdlido e vivente porque vocé ndo tem nenhum contexto para
falar a respeito; ou vocé ndo falaria sobre criangas que ainda ndo foram concebidas da
forma como falaria sobre pessoas com as quais convive aqui e agora. Entdo, o futuro,
também, é s6 uma idéia, um pensamento que passa pela sua mente.

Entdo, o que Ihe resta como experiéncia real?
O presente.

Mas como é possivel chegar a definir "o presente"? Um ano é feito de 12 meses.
Cada dia de cada més é composto de 24 horas. Cada hora é feita de 60 minutos; cada
minuto é composto de 60 segundos; e cada segundo é composto de microssegundos ou
nanossegundos. Vocé pode decompor o presente em parcelas cada vez menores, mas,
entre o instante da experiéncia presente e o instante que vocé identifica como "agora", o
momento ja passou. Ndo se trata mais de agora. Trata-se de entdo.

O Buda, intuitivamente, compreendeu as limitagdes do conceito que um ser
humano comum faz do tempo. Em um de seus ensinamentos, ele explicou que, de um
ponto de vista relativo, a divisdo do tempo em periodos distintos de duragdo, como uma
hora, um dia, uma semana e assim por diante, pode ter certo grau de relevancia. Mas, de
uma perspectiva absoluta, ndo ha nenhuma diferenca entre um Unico instante do tempo e
um éon. Em um éon, pode haver um instante; em um instante, um éon. O relacionamento
entre os dois periodos ndo tornaria o instante mais longo ou o éon mais breve.



Ele ilustrou esse ponto com uma histdria sobre um jovem que abordou um grande
mestre em busca de ensinamento profundo. O mestre concordou, mas sugeriu que o
jovem tomasse uma xicara de chd antes. "Depois disso", ele disse, "eu Ihe darei o
ensinamento profundo que vocé busca".

Entdo, o mestre serviu uma xicara de cha e, enquanto o estudante a levava a
boca, a xicara de chd se transformou em um vasto Iago cercado de montanhas. Enquanto
ele estava na beira do lago, admirando a beleza do cendrio, uma garota chegou por trés e
aproximou-se do lago para pegar 4gua num balde. Para o jovem, foi amor a prlme|ra vista
e, quando a garota olhou para o jovem parado na beira do lago, também se apaixonou por
ele. O jovem a seguiu até a casa dela, onde morava com os pais idosos. Aos poucos, 0s
pais da garota foram se afeigoando ao jovem, que também se afeigoou a eles e, mais
tarde, eles concordaram que os dois jovens deveriam se casar.

Depois de trés anos, o primeiro filho do casal nasceu — um menino. Alguns anos
mais tarde, uma menina nasceu. As criangas cresceram felizes e fortes até que um dia,
aos 14 anos, o filho adoeceu. Nenhum dos remédios prescritos curou sua doenga. Em um
ano, ele estava morto.

Pouco tempo depois, a filha do casal foi pegar lenha na floresta e, enquanto estava
ocupada com seus afazeres, foi atacada e morta por um tigre. Incapaz de superar o
desgosto de perder ambos os filhos, a esposa do jovem decidiu se afogar no lago.
Enlouquecidos pela perda da filha e dos netos, os pais da garota pararam de comer e
acabaram morrendo de fome. Tendo perdido esposa, filhos e sogros, o jovem comegou a
pensar que ele também deveria morrer. Ele andou até a beira do lago, determinado a se
afogar.

Quando estava prestes a se jogar na agua, contudo, ele subitamente se viu de
volta & casa do mestre, segurando a xicara de chd em seus labios. Apesar de ter vivido
uma vida inteira, s6 um instante se passara; a xicara ainda estava aquecida em suas
mdos e o chd ainda estava quente.

Ele olhou para o professor, que fez um gesto afirmativo com a cabega, dizendo:
"Agora vocé percebe. Todos os fendmenos provém da mente, que é a vacuidade. Eles ndo
existem de verdade exceto na mente, mas eles ndo sdo o nada. Este é o seu ensinamento
profundo."

Do ponto de vista de um budista, a esséncia do tempo, como a esséncia do
espago e os objetos que se movimentam no espago, € a vacuidade. Em determinado ponto,
qualquer tentativa de analisar o tempo ou o espago em termos de intervalos cada vez
menores finalmente se desfaz. Vocé pode fazer uma experiéncia com sua percepgdo do
tempo por meio da meditagdo, tentando olhar para ele em parcelas cada vez menores.
Vocé pode tentar analisar o tempo dessa forma até atingir um ponto no qual ndo
consegwra nomear ou definir mais nada. Quando atingir esse ponto, vocé entra em uma
experiéncia que esta além das palavras, das idéias e dos conceitos.



Além das idéias e dos conceitos" ndo significa que sua mente fica tdo vazia
quanto uma casca de ovo ou tdo insensivel quanto uma pedra. Na verdade, o que ocorre é
0 oposto. Sua mente se torna mais ampla e aberta. Vocé ainda pode perceber os sujeitos e
objetos, mas de uma forma mais ilusdria: vocé os reconhece como conceitos, ndo como
entidades inerente ou objetivamente reais.

Conversei com varios cientistas e indaguei se idéias paralelas a visdo budista do
tempo e do espago poderiam ser encontradas entre as teorias e descobertas modernas.
Apesar de muitas idéias serem sugeridas, nada parecia se encaixar exatamente até que fui
apresentado a teoria da gravidade quéntica, uma andlise da natureza fundamental do
espago e do tempo que explora questdes basicas como "Do que sdo feitos o espago e o
tempo?", "Eles existem absolutamente ou emergem de algo mais fundamental?", "Qual é a
aparéncia do espago e do tempo em escalas muito pequenas?”, "Had uma menor unidade
possivel de tempo ou espago?".

Como me foi explicado, na maioria dos ramos da fisica, o0 espago e o tempo sdo
tratados como se fossem infinitos, uniforme e perfeitamente regulares: um pano de fundo
estético por meio do qual os objetos se movimentam e os eventos ocorrem. Trata-se de
uma suposigdo muito pratica para examinar a natureza e as propriedades tanto de grandes
corpos de matéria quanto de particulas subatémicas. Mas, quando se trata de analisar o
proprio tempo e espago, a situagdo € muito diferente.

No nivel da percepgdo humana comum, o mundo parece pungente, claro e sélido.
Uma prancha de madeira sustentada por quatro pernas parece, no nivel da percepgdo
comum, ser obviamente uma mesa. Um objeto de forma cilindrica com um fundo achatado
e a parte de cima aberta parece obviamente ser um copo. Ou, se tiver uma asa, podemos
chamé-lo de xicara.

Agora, imagine olhar para um objeto material por um microscopio. E razoavel que
vocé espere que, ao aumentar gradualmente o nivel de ampliagdo do microscépio, tenha
uma imagem mais clara e nitida da estrutura fundamental do objeto. Na verdade, é o
oposto que ocorre. A medida que nos aproximamos de uma ampliagdo em que somos
capazes de enxergar os atomos individuais, 0 mundo comega a parecer cada vez mais
"indistinto" e deixamos para tras a maioria das regras da fisica classica. Esse é o dominio
da mecanica quantica, no qual, como descrito anteriormente, as particulas subatémicas se
deslocam nervosamente de todas as formas possiveis e aparecem e desaparecem com
freqiéncia cada vez maior.

Se continuarmos a aumentar a ampliagdo para enxergar objetos cada vez menores,
acabamos descobrindo que o préprio espago e tempo comegam a se mover nervosamente
— 0 espago em si desenvolve mindsculas curvas e dobras que aparecem e desaparecem
com rapidez inimagindvel. Isso acontece em escalas extremamente pequenas — t&o
pequenas em comparagdo com um atomo quanto um atomo é comparado com o sistema
solar. Esse estado foi chamado pelos fisicos de "espuma de espago-tempo". Pense na
espuma de um creme de barbear, que parece uniforme a distancia, mas ao olhar de perto
vemos que é composta de milhGes de minlsculas bolhas.



Talvez uma analogia ainda melhor para esse estado seja a agua fervente. Em
distancias e em escalas de tempo ainda menores, a gua ferve até sumir, e 0 espago e o
tempo em si perdem o significado. Nesse ponto, a propria fisica comega a se perturbar,
porque o estudo da matéria, da energia e do movimento e a forma como eles se
relacionam uns com os outros ndo podem ser ao menos formulados sem uma referéncia
ao tempo. Aqui, os fisicos admitem que ndo tém idéia de como descrever o que resta.
Trata-se de um estado que literalmente inclui todas as possibilidades, além do espago e
do tempo.

Da perspectiva budista, a descrigdo da realidade proporcionada pela mecdnica
quantica oferece um grau de liberdade com o qual a maioria das pessoas ndo esta
acostumada e que pode a principio parecer estranho e até um pouco assustador. Apesar de
os ocidentais em particular valorizarem muito a capacidade para a liberdade, a nogdo de
que a simples observagdo de um evento pode influenciar o resultado de formas aleatdrias
e imprevisiveis pode parecer responsabilidade demais. E muito mais facil assumir o papel
de vitima e atribuir a responsabilidade ou a culpa pela nossa experiéncia a alguma pessoa
ou forga fora de nds mesmos. Entretanto, se levarmos a sério as descobertas da ciéncia
moderna, teremos de assumir a responsabilidade pela nossa experiéncia momento a
momento.

Apesar de isso abrir possibilidades que nunca poderiamos ter imaginado, continua
sendo dificil renunciar ao habito familiar de ser uma vitima. Por outro lado, se
comegarmos a assumir a responsabilidade pela nossa experiéncia, nossas vidas se
tornardo uma espécie de parque de diversdes, oferecendo inimeras possibilidades de
aprendizado e inventividade. Nosso senso de limitagdo e vulnerabilidade pessoal
gradualmente seria substituido por um senso de abertura e possibilidade. Veriamos as
pessoas a nosso redor sob uma Gtica completamente diferente — ndo como ameaga a
nossa seguranca ou felicidade pessoais, mas como pessoas que meramente ignoram as
infinitas possibilidades de sua prépria natureza. Como nossa propria natureza € livre de
distingBes arbitrarias no sentido de ser "assim ou assado" ou de ter algumas capacidades
e ndo ter outras, seriamos capazes de reagir a qualquer situagdo.

IMPERMANENCIA

Nada dura para sempre...

— Patrul Rinpoche, The Words of My Perfect Teacher, traduzido para o
inglés pelo Padmakara Translation Group

A maioria das pessoas € condicionada pelas sociedades as quais pertencem a aplicar
rétulos conceituais a cadeia em constante mutagdo dos fendmenos mentais e materiais.
Por exemplo, quando olhamos atentamente para uma mesa, ainda a rotulamos, de modo
instintivo, como uma mesa — apesar de termos visto que ela ndo é uma coisa Unica, mas
algo composto de varias partes diferentes: uma parte superior, as pernas, as laterais, uma
parte de trds e uma parte da frente. Na verdade, nenhuma dessas partes poderia ser



identificada como a propria “mesa”. Na verdade, "mesa" foi s6 um nome que aplicamos a
um fendmeno que surge e se dissolve rapidamente e que meramente produz a ilusdo de
algo definitivo ou absolutamente real.

Da mesma forma, a maioria de nés foi treinada para relacionar a palavra "eu" a
uma cadeia de experiéncias que confirmam nosso senso pessoal de nés mesmos ou o que
se convencionou chamar de "ego". Sentimos que somos essa entidade singular e Unica que
continua imutavel ao longo do tempo. Em geral, tendemos a sentir que somos hoje a
mesma pessoa que éramos ontem. Lembramo-nos de ser adolescentes e de ir a escola e
tendemos a sentir que o "eu" que somos agora € o mesmo "eu" que ia a escola, cresceu,
saiu de casa, conseguiu um emprego e assim por diante.

Mas, se nos olharmos em um espelho, podemos ver que este "eu" mudou ao longo
do tempo. Talvez possamos ver rugas agora que ndo existiam um ano atras. Talvez agora
estejamos usando 6culos. Talvez tenhamos cabelos de cor diferente — ou, quem sabe, ndo
nos tenha restado nenhum fio cabelo. Em um nivel molecular bésico, as células em nossos
corpos estdo sempre mudando, a medida que as células velhas morrem e novas células
sdo geradas. Também podemos analisar esse senso de individualidade da mesma forma
como olhamos para a mesa e ver que essa coisa que chamamos de "eu" na verdade é
composta de varias partes diferentes. Ela tem pernas, bragos, uma cabega, mdos, pés e
Orgdos internos. Serd que podemos identificar qualquer uma dessas partes separadas como
definitivamente o "eu"?

Podemos dizer: "Bem, minha mdo ndo sou eu, mas é minha mao." Mas a mdo é
composta de cinco dedos, a palma e as costas da mdo. Cada uma dessas partes pode ser
desmembrada em partes ainda menores, como unhas, pele, ossos e assim por diante.
Cada um desses componentes pode ser definido como nossa "m&o"? Podemos seguir essa
linha de investigagdo até os niveis atdmico e subatdmico e ainda nos deparar com o
mesmo problema de sermos incapazes de encontrar alguma coisa que possamos
definitivamente identificar como "eu".

Assim, independentemente de estarmos analisando objetos materiais, o tempo,
nosso "eu" ou nossa mente, mais cedo ou mais tarde, atingiremos um ponto no qual
perceberemos que a nossa andlise ndo mais se sustenta. Nesse ponto, nossa busca por
algo irredutivel finalmente entra em colapso. Nesse momento, quando desistimos de
procurar algo absoluto, experimentamos pela primeira vez a vacuidade, o infinito, a
esséncia indefinivel da realidade como ela é.

A medida que contemplamos a enorme variedade de fatores que devem se unir
para produzir um senso especifico de individualidade, nosso apego a esse "eu" que
achamos que somos comega a se desfazer. Ficamos mais dispostos a abrir mdo do desejo
de controlar ou bloquear nossos pensamentos, emogoes, sensagdes e assim por diante, e
comegamos a vivencid-lo sem dor ou culpa, absorvendo sua passagem como
manifestagdes de um universo de possibilidades infinitas. Ao fazer isso, retomamos a
perspectiva inocente que a maioria de nds conhecia quando crianga. Nossos coragdes se
abrem para os outros, como flores na primavera. Tornamo-nos ouvintes melhores, ficamos
mais conscientes de tudo o que se passa a nosso redor e somos capazes de reagir com



mais espontaneidade e adequagdo a situagdes que costumavam nos preocupar ou nos
confundir. Aos poucos, talvez em um nivel tdo sutil que podemos nem reparar que esta
acontecendo, vemo-nos despertando para um estado de espirito mais livre, limpido e
afetuoso, com o qual jamais sonhariamos.

Mas é necessario ter muita paciéncia para aprender a ver essas possibilidades.

Na verdade, é necessario ter muita paciéncia para ver.



6
O Dom da Clareza

Todos os fendmenos s&o expressdes da mente.

— 30 GYALWANG KARMAPA, Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning, traduzido para o inglés por Erik Pema
Kunsang

APESAR DE COMPARARMOS A VACUIDADE e o espago como uma forma de compreender a
natureza infinita da mente, a analogia ndo é perfeita. O espaco — pelo menos até onde
sabemos — ndo é consciente. Do ponto de vista budista, entretanto, a vacuidade e a
consciéncia sdo indivisiveis. Ndo é possivel separar a vacuidade da consciéncia mais do
que € possivel separar a umidade da agua ou o calor do fogo. Sua natureza real, em outras
palavras, ndo somente € ilimitada em seu potencial, mas também completamente
consciente.

Essa consciéncia espontdnea é conhecida em termos budistas como clareza ou
algumas vezes como a luz clara da mente. E o aspecto consciente da mente que nos
permite reconhecer e distinguir a infinita variedade de pensamentos, sentimentos,
sensagles e aparéncias que perpetuamente emergem da vacuidade. A clareza esta em
funcionamento mesmo quando ndo estamos conscientemente atentos; por exemplo,
quando subitamente pensamos: "Preciso comer. Preciso ir. Preciso ficar." Sem essa luz
clara da mente, ndo seriamos capazes de pensar, sentir ou perceber nada. Ndo seriamos
capazes de reconhecer nossos proprios COrpos Ou O Universo ou qualquer coisa que surgir
nele.

A CONSCIENCIA NATURAL

As aparéncias e a mente existem como o fogo e o calor.

— ORGYENPA, citado em Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning,
traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Meus professores descreveram essa luz clara da mente como auto-iluminada — como a
chama de uma vela, que é tanto uma fonte de iluminagdo quanto a prdpria iluminagdo. A
clareza é parte da mente desde o comego, uma consciéncia natural. Vocé ndo pode
desenvolvé-la do mesmo modo como, por exemplo, desenvolve seus musculos fazendo
exercicios fisicos. A Unica coisa que vocé precisa fazer é reconhecé-la, notar o fato de que
vocé é consciente. O desafio, é claro, é que a clareza, ou a consciéncia natural, € uma
parte tdo integral da experiéncia cotidiana que é dificil reconhecé-la. E como tentar
enxergar seus cilios sem usar um espelho.



Entdo, como vocé conseguira reconhecé-la?

De acordo com o Buda, vocé medita — apesar de ndo necessariamente da forma
que a maioria das pessoas entende.

O tipo de meditagdo da qual falamos aqui é, mais uma vez, uma espécie de "ndo-
meditacdo". Ndo ha necessidade de se concentrar ou visualizar nada. Alguns de meus
alunos chamam isso de "meditag&o organica: meditagdo sem aditivos".

Em outros exercicios que meu pai me ensinou, a forma de comegar é sentar-se
com a coluna ereta, respirar normalmente e, aos poucos, permitir que a mente relaxe.
"Com sua mente em repouso", ele instruia os alunos na pequena sala de aulas no Nepal,
"permita-se conscientizar-se de todos os pensamentos, sentimentos e sensagdes que
passam por ela. E, @ medida que vocé os observa passar, apenas pergunte a si mesmo:
'Ha alguma diferenga entre a mente e os pensamentos que passam por ela? Ha alguma
diferenga entre o pensador e os pensamentos que ele percebe?' Continue observando seus
pensamentos com essas questdes em mente por cerca de trés minutos e entdo pare".

Entdo todos nds ficamos 1& sentados, alguns inquietos, outros tensos, mas todos
concentrados em observar nossas mentes e nos perguntando se havia alguma diferenca
entre os pensamentos e 0 pensador que pensa 0s pensamentos.

Como eu era apenas uma crianga, e a maioria dos outros alunos eram adultos, eu
naturalmente achava que eles estavam tendo muito mais éxito do que eu. Mas, a medida
que observava esses pensamentos sobre minha propria incapacidade passando pela minha
mente, me lembrava das instrugGes e algo curioso acontecia. Por apenas um momento, eu
vislumbrava que os pensamentos sobre ndo ser tdo bom quanto os outros alunos eram
apenas pensamentos e os pensamentos na verdade ndo eram realidades fixas, mas
movimentos da mente que os estava pensando. E claro que, assim que vislumbrava isso, a
percepgdo passava e eu voltava a me comparar com os outros alunos. Mas aquele breve
momento de clareza era profundo.

A medida que meu pai explicava depois que termindvamos, o propdsito do
exercicio era reconhecer que na verdade ndo havia diferenga entre a mente que pensa e os
pensamentos que provém da mente. A propria mente e os pensamentos, emogdes e
sensages que surgem na mente, permanecem nela e dela desaparecem sdo expressdes
iguais da vacuidade — isto €, a possibilidade infinita de algo ocorrer. Se a mente ndo é
uma "coisa", mas um evento, entdo todos os pensamentos, sentimentos e sensagbes que
ocorrem no que consideramos ser a mente sd da mesma forma eventos. Conforme
comegamos a pensar na experiéncia da mente e dos pensamentos como inseparaveis,
como duas faces da mesma moeda, comegamos a captar o verdadeiro significado da
clareza como um estado de consciéncia infinitamente expansivel.

Muitas pessoas acham que a meditagdo significa atingir algum estado
extraordinariamente vivido, bem diferente de qualquer coisa que ja vivenciamos antes.
Elas, mentalmente, pressionam a si mesmas, pensando: "Preciso atingir um nivel mais



elevado de consciéncia... Deveria estar vendo algo maravilhoso, como luzes nas cores do
arco-iris ou imagens de dominios puros... Eu deveria estar brilhando no escuro."

Isso é chamado de tentar com muito afinco e, acredite no que digo, ja fiz isso, da
mesma forma como muitas outras pessoas que conheci ao longo dos anos.

Nao faz muito tempo conheci uma pessoa que estava causando problemas a si
mesma por tentar com afinco demais. Eu estava no aeroporto de Delhi esperando para
embarcar em um v0o para a Europa, quando um homem me abordou e perguntou se eu era
um monge budista. Respondi que sim. Entdo, ele me perguntou se eu sabia como meditar
e, quando respondi afirmativamente, ele indagou: "E como é sua experiéncia?"

"Boa", respondi.
“Vocé ndo acha dificil?”
"N&o", eu disse. "Ndo muito."

Ele suspirou. "A meditagdo é tdo dificil para mim", ele explicou. "Depois de quinze
ou vinte minutos, comego a sentir tonturas. E, se tentar ir além disso, algumas vezes
chego a vomitar."

Eu disse que me parecia que ele ficava tenso demais e que talvez devesse tentar
relaxar mais enquanto estivesse praticando.

"N&@o", o homem retrucou. "Quando tento relaxar, a tontura é ainda pior."

O problema parecia incomum e, como ele parecia estar genuinamente interessado
em encontrar uma solugdo, sugeri que se sentasse na minha frente e meditasse enquanto
eu o observava. Depois que ele se acomodou na cadeira, seus bragos, pernas e peito
ficaram muito tensos. Seus olhos cresceram, uma careta terrivel se espalhou pelo seu
rosto, suas sobrancelhas subiram e até suas orelhas pareciam querer sair da cabega. Seu
corpo estava tdo tenso que ele comegou a tremer.

SO de observa-lo, achei que eu também comegaria a ficar tonto, entdo disse:
"Tudo bem. Por favor, pode parar."

Ele relaxou os musculos, a careta sumiu de seu rosto e seus olhos, orelhas e
sobrancelhas voltaram ao normal. Com ansiedade, ele me olhou em busca de
aconselhamento.

"Tudo bem", eu disse. "Agora vou meditar enquanto vocé me observa como eu o
observei."

Eu me sentei como normalmente fago, com minha coluna ereta, meus musculos
relaxados, minhas mdos repousando gentilmente em meu colo e olhando para frente sem



nenhuma pressdo ou tensdo especifica enquanto repousava minha mente prestando pouca
atengdo ao momento presente. Observei o homem me olhando da cabega aos pés, dos pés
a cabega e novamente da cabega aos pés. Entdo, sai da meditagdo e disse a ele que era
assim que eu meditava.

Depois de um momento, ele assentiu com a cabega e disse: "Acho que entendi."

Ent&o, ouvimos o anlncio de que nosso v6o estava pronto para o embarque. Como
ficariamos em segBes diferentes do avido, embarcamos separadamente e ndo o vi durante
todo o véo.

Depois que aterrissamos, eu 0 vi novamente entre os passageiros que estavam
desembarcando. Ele acenou para mim e, enquanto se aproximava, disse: "Sabe, tentei
praticar como vocé me ensinou e consegui meditar durante o vOo inteiro sem sentir
tontura. Acho que finalmente entendi o que significa relaxar na meditagdo. Muito obrigado!"

Com certeza, é possivel ter experiéncias vividas quando vocé tenta com muito
afinco, mas os resultados mais tipicos podem ser agrupados em trés tipos diferentes de
experiéncias. O primeiro é que a tentativa de se conscientizar de todos os pensamentos,
sentimentos e sensages que se precipitam pela mente é exaustiva e, como resultado,
vocé pode ver sua mente ficando cansada ou embotada. O segundo é que a tentativa de
observar todos os pensamentos, emogles e sensagdes gera um senso de agitagdo ou
inquietagdo. O terceiro é que vocé pode descobrir que sua mente fica totalmente vazia:
cada pensamento, emogdo, sentimento ou percepgdo que vocé observa passa tdo
rapidamente que ilude sua consciéncia. Em cada um desses casos, vocé pode
razoavelmente concluir que a meditagdo ndo € a experiéncia incrivel que vocé imaginou
que pudesse ser.

Na verdade, a esséncia da pratica da meditagdo é abrir mdo de todas as suas
expectativas sobre ela. Todas as qualidades de sua mente natural — paz, abertura,
relaxamento e clareza — estdo presentes em sua mente de qualquer maneira. Vocé ndo
precisa fazer nada diferente. Vocé ndo precisa mudar ou alterar sua consciéncia. Tudo o
que vocé precisa fazer ao observar sua mente é reconhecer as qualidades que ja possui.

ACENDENDO A ESCURIDAO

N&o é possivel separar uma area acesa de uma area escura; elas estdo préximas
demais.

— TULKU URGYEN RINPOCHE, As 1t Is, Volume 1, traduzido para o inglés
por Erik Pema Kunsang

Aprender a apreciar a clareza da mente é um processo gradual, como desenvolver a
consciéncia da vacuidade. Primeiro, vocé entende o ponto principal; aos poucos, acostuma-



se com ele e, entdo, continua a treinar o reconhecimento. Alguns textos chegam a
comparar essa lenta evolugdo de reconhecimento com uma vaca velha urinando — uma
descrigdo boa e de pés no chdo evita que pensemos no processo como algo terrivelmente
dificil ou abstrato. Porém, a ndo ser que vocé seja um némade tibetano ou tenha crescido
em uma fazenda, a comparagdo pode ndo ser clara; entdo, deixe-me explicar. Uma vaca
velha ndo urina em um jato rapido, mas em um fluxo lento e estavel. Ela pode ndo
comegar subitamente e também pode ndo terminar rapidamente. Na verdade, a vaca pode
andar vérios metros urinando, enquanto continua a pastar. Mas, quando acaba, que alivio!

Como a vacuidade, é impossivel definir completamente a verdadeira natureza da
clareza sem que se transforme em algum tipo de conceito que vocé pode esconder num
bolso mental, pensando: "Tudo bem, entendi, minha mente esta clara, e agora?" A clareza
em sua forma pura precisa ser vivenciada. E, quando vocé vivencid-la, ndo existe "E
agora?". Vocé simplesmente esta la.

Se pensar na dificuldade de tentar descrever algo essencialmente indescritivel,
provavelmente conseguira entender um pouco do desafio que o Buda pode ter encontrado
ao tentar explicar a natureza da mente a seus alunos — sem duvida, pessoas como nds,
em busca de definigdes claras que pudessem arquivar em seus intelectos, fazendo com
que se sentissem momentaneamente orgulhosos de serem mais espertos e mais sensiveis
do que o resto do mundo.

Para evitar essa armadilha, 0o Buda, como j& vimos, escolheu descrever o
indescritivel por meio de metdforas e histdrias. Para nos oferecer um meio de
compreender a clareza em termos de experiéncia cotidiana, ele usou a mesma analogia
que usava para descrever a vacuidade, a analogia de um sonho.

Ele nos pedia para imaginar a escuriddo completa do sonho, com nossos olhos
fechados, as cortinas fechadas e nossas mentes caindo em um estado de vazio total.
Mesmo dentro dessa escuriddo, ele explicava, as formas e as experiéncias comegam a
surgir. Encontramos pessoas, algumas conhecidas e outras desconhecidas. Podemos nos
encontrar em lugares que conhecemos ou lugares totalmente imagindrios. Os eventos que
vivenciamos podem ser ecos de situagdes que vivemos na vida desperta ou podem ser
totalmente novos, nunca antes imaginados. Nos sonhos, qualquer experiéncia é possivel e a
luz que ilumina e distingue as varias pessoas, locais e eventos na escuridéo do sono é um
aspecto da pura clareza da mente.

A principal diferenga entre o exemplo do sonho e a verdadeira clareza é que,
mesmo ao sonhar, @ maioria de nés ainda faz uma distingdo entre nés mesmos e os
outros e os lugares e eventos que vivenciamos. Quando reconhecemos verdadeiramente a
clareza, ndo percebemos tal distingdo. A mente natural é indivisivel. Ndo é como se eu
estivesse vivenciando a clareza ai. A clareza, como a vacuidade, € infinita: ela ndo tem
limites, ndo tem comego nem fim. Quanto mais profundamente analisamos nossas
mentes, menos possivel se torna encontrar uma distingdo clara entre onde nossa propria
mente termina e onde a dos outros comega.

Quando isso comega a acontecer, o senso de diferenciagdo entre o "eu" e o



"outro" é substituido por um senso mais sutil e fluido de identificagdo com outros seres e
com o mundo que nos cerca. E é por meio desse senso de identificagdo que comegamos a
reconhecer que o mundo afinal pode ndo ser um lugar tdo amedrontador: os inimigos ndo
sdo inimigos, mas pessoas como nds, que desejam a felicidade e a buscam da melhor
forma que sabem, e que todos possuem a revelagdo, a sabedoria e a compreensdo para
enxergar além das diferengas e descobrir solugbes que beneficiem ndo sé a nés mesmos,
mas também a todos a nosso redor.

APARENCIA E ILUSAO

Ao distinguir o que tem significado como tendo sugnlflcado e 0 que ndo tem
significado como ndo tendo significado, uma pessoa é capaz da genuina
compreensé&o.

— The Dhammapada, traduzido para o inglés por Eknath Easwaran

Contudo, a mente é como um mdgico. Ela pode nos fazer enxergar coisas que ndo estdo
14. A maioria de nds se prende e se fascina pelas ilusGes que nossas mentes criam e, na
verdade, nos encorajamos a produzir mais e mais dessas fantasias. Todo esse drama se
torna viciante, produzindo o que alguns de meus alunos chamam de "injegdo de adrenalina"
ou uma "viagem" que faz de nds, ou de nossos problemas, maiores do que a vida —
mesmo quando a situagdo que a produz é amedrontadora.

Da mesma forma como aplaudimos o truque de um magico que tira um coelho da
cartola, assistimos a filmes de terror, lemos livros de suspense, envolvemo-nos em
relacionamentos dificeis e brigamos com nossos chefes e colegas. De uma forma estranha
— talvez relacionada a camada mais antiga, reptiliana do cérebro —, de fato apreciamos a
tensdo que essas experiéncias proporcionam. Ao reforgar nosso senso de "eu" em oposicdo
a "eles", elas confirmam nosso senso de individualidade — que, como vimos no capitulo
anterior, na verdade ndo passa de uma aparéncia, sem realidade inerente.

Alguns psicélogos cognitivos com os quais falei compararam a mente humana a
um projetor de cinema. Da mesma forma que um projetor langa imagens em uma tela, a
mente projeta os fendmenos sensoriais em uma espécie de tela cognitiva — um contexto
no qual pensamos como o "mundo externo" —, enquanto projeta pensamentos, sentimentos
e sensagdes em outro tipo de tela ou contexto ao qual nos referimos como nosso mundo
interior, ou "eu".

Isso se aproxima da perspectiva budista no que se refere a realidade absoluta e
relativa. A realidade absoluta é a vacuidade, uma condigdo na qual as percepgdes sdo
intuitivamente reconhecidas como um fluxo infinito e transitdrio de experiéncias possiveis.
Quando vocé comega a reconhecer as percepgdes como nada mais do que eventos fugazes
e circunstanciais, seu peso sobre si mesmo € reduzido e toda a estrutura dualista do "eu!
e do "outro" comega a se atenuar. A realidade relativa é a soma das experiéncias que
surgem da idéia errnea de que o que vocé percebe &, por si so, real.



Entretanto, é dificil livrar-se do habito de pensar que as coisas existem no mundo
"la fora" ou "aqui dentro". Isso significa renunciar a todas as ilusdes que vocé cultiva e
reconhecer que tudo o que vocé projeta, tudo o que vocé considera como "outro" €, na
verdade, a expressdo espontanea de sua propria mente. Isso significa abandonar idéias
sobre a realidade e, em vez disso, vivenciar o fluxo da realidade como ela é. Ao mesmo
tempo, vocé ndo precisa desvincular-se completamente de suas percepgles. Vocé ndo
precisa se isolar em uma caverna ou em um retiro no alto de uma montanha. Vocé pode
apreciar suas percepgdes sem se envolver ativamente nelas, olhar para elas da mesma
forma como olha para os objetos que vivéncia em um sonho. Vocé pode, com efeito,
comegar a se maravilhar com a variedade das experiéncias que se apresentam a vocé.

Ao reconhecer a distingdo entre a aparéncia e a ilusdo, vocé se permite
reconhecer que algumas de suas percepgdes podem ser erradas ou tendenciosas, que suas
idéias de como as coisas deveriam ser podem estar cristalizadas a tal ponto que vocé ndo
consegue mais enxergar nenhum outro ponto de vista além do seu. Quando comecei a
reconhecer a vacuidade e a clareza de minha propria mente, minha vida ficou mais rica e
mais vivida de formas que nunca havia imaginado. Quando abandonei minhas idéias sobre
como as coisas deveriam ser, tornei-me livre para reagir a minha experiéncia exatamente
como ela era e exatamente como eu era, naquele exato local, naquele exato momento.

A UNIAO DA CLAREZA E DA VACUIDADE

Nossa verdadeira natureza possui propriedades inexauriveis.

— MAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traduzido para o inglés
por Rosemarie Fuchs

Dizem que o Buda ensinou 84 mil métodos para ajudar as pessoas em varios niveis de
entendimento a reconhecer o poder da mente. Ndo estudei todos eles, de modo que ndo
posso jurar que esse nimero seja exato. Ele pode ter ensinado 83.999 ou 84.001.
Entretanto, a esséncia de seus ensinamentos pode ser reduzida a um Unico ponto: a mente
€ a fonte de toda experiéncia e, a0 mudar a diregdo da mente, podemos alterar a qualidade
de todas as nossas experiéncias. Quando transforma sua mente, tudo o que vocé vivéncia
é transformado. E como colocar um par de 6culos com lentes amarelas: subitamente, tudo
0 que vocé vé é amarelo. Se colocar dculos com lentes verdes, tudo o que vé é verde.

A clareza, nesse sentido, pode ser entendida como o aspecto criativo da mente.
Tudo o que vocé percebe é captado pelo poder de sua consciéncia. Na verdade, ndo ha
limites para a capacidade criativa de sua mente. Esse aspecto criativo é a conseqliéncia
natural da unido entre a vacuidade e a clareza. Ele é conhecido em tibetano como
magakpa, ou "desimpedimento". Algumas vezes, magakpa € traduzido como "poder" ou
"habilidade", mas o significado é o mesmo: a liberdade da mente para vivenciar qualquer
coisa e tudo, seja o que for.

A medida que vocé consegue reconhecer o verdadeiro poder de sua mente, pode



comegar a exercitar mais controle sobre sua experiéncia. Dor, tristeza, medo, ansiedade e
todas as outras formas de sofrimento ndo causam mais tanto transtorno em sua vida
quanto costumavam fazer. As experiéncias que no passado pareciam ser obstaculos se
tornam oportunidades para aprofundar sua compreensdo da natureza desimpedida da
mente.

Todo mundo vivencia sensages de dor e prazer ao longo de suas vidas. A maior
parte dessas sensagOes parece ter algum tipo de base fisica. Receber uma massagem,
comer uma boa comida ou tomar um banho morno normalmente seriam consideradas
experiéncias fisicamente agradaveis. Queimar um dedo, receber uma injegdo ou ficar preso
no transito em um dia quente dentro de um carro sem ar-condicionado seriam
consideradas experiéncias fisicamente desagradaveis. Entretanto, na verdade, o fato de
vocé vivenciar essas coisas como dolorosas ou agradaveis ndo depende das sensagdes
fisicas em si, mas da percepgdo que vocé tem delas.

Por exemplo, algumas pessoas ndo suportam sentir calor ou frio. Elas dizem que
morreriam se tivessem de sair de casa em um dia quente. Algumas gotas de suor sdo o
suficiente para fazé-las sentir-se extremamente desconfortaveis. No inverno, elas ndo
suportam nem mesmo alguns flocos de neve em suas cabegas. Mas, se um médico em
quem elas confiam lhes disser que passar dez minutos por dia em uma sauna melhorara
sua condigdo fisica, elas seguirdo o conselho, procurando e até pagando por uma
experiéncia que antes ndo suportariam. Elas ficardo na sauna pensando: "Que delicia, estou
suando! Isto é mesmo muito bom!" Elas fazem isso porque se permitiram mudar a
percepgdo mental sobre sentir calor e o suor. O calor e 0 suor sd somente fendmenos
aos quais elas atribuiram significados diferentes. E, se o médico Ihes disser que um banho
gelado depois da sauna melhorara a circulagdo, elas aprenderdo a se resignar ao frio e até
passar a considera-lo refrescante.

Muitas vezes, os psicologos se referem a esse tipo de transformagdo como
"reestruturagdo cognitiva". Ao aplicar intengdo bem como atengdo a uma experiéncia, uma
pessoa € capaz de mudar o significado de uma experiéncia de um contexto doloroso e
intolerdvel a um que seja tolerdvel e agradavel. Com o tempo, a reestruturagdo cognitiva
estabelece novos caminhos neuronais no cérebro, em particular na regido limbica, na qual
a maioria das sensagdes de dor e prazer é reconhecida e processada.

Se nossas percepgles de fato sdo padrdes mentais condicionados por experiéncias
passadas e expectativas presentes, o que focamos e como focamos se tornam fatores
importantes na determinacdo de nossas experiéncias. E, quanto mais profundamente
acreditamos que algo é verdade, mais chances temos de isso se tornar verdade nos
termos da nossa experiéncia. Assim, se acreditamos que somos fracos, burros ou
incompetentes, ndo importa quais sdo nossas qualidades reais e ndo importa se nossos
amigos e colegas nos véem de outra forma, ainda vivenciaremos a ndés mesmos como
fracos, burros ou incompetentes.

O que acontece quando vocé comega a reconhecer suas experiéncias como suas
proprias projecdes? O que acontece quando vocé comega a perder o medo das pessoas a
seu redor e das condigdes que costumava temer? Bem, de um ponto de vista, nada. De



outro ponto de vista, tudo.



7
Compaixdo: a sobrevivéncia do mais gentil

Imensa compaixdo s e atira espontaneamente na diregdo de todos os seres
sencientes que sofrem como prisioneiros de suas ilusdes.

— KALU RINPOCHE, Luminous Mind: The Way of the Buddha, traduzido
para o inglés por Maria Montenegro

IMAGINE PASSAR SUA VIDA INTEIRA em um pequeno quarto com apenas uma janela
fechada e tdo suja que mal deixe passar a luz. Vocé provavelmente acharia que o mundo é
um lugar bastante obscuro e sombrio, repleto de criaturas de formas estranhas que
langam sombras aterrorizantes no vidro sujo quando passam pelo seu quarto. Mas imagine
que um dia vocé derrame um pouco de agua na janela, ou um pouco de chuva escorra pelo
vidro depois de uma tempestade e use um trapo ou a manga de sua camisa para enxugar
a agua. Ao fazer isso, parte da sujeira acumulada no vidro € limpa. Subitamente, um
pequeno feixe de luz atravessa o vidro. Curioso, vocé pode limpar um pouco mais e, a
medida que mais sujeira é limpa, mais luz entra no quarto. "Talvez", vocé pensa, 0 mundo
ndo seja tdo escuro e assustador. Talvez seja o vidro".

Vocé vai até a pia e pega mais 4gua (e talvez mais alguns trapos) e esfrega até
que toda a superficie da janela fique livre da sujeira. A luz entra em todo o seu resplendor
e vocé percebe, talvez pela primeira vez, que todas aquelas sombras de formas estranhas
que costumavam assusté-lo a cada vez que passavam eram pessoas — exatamente como
vocé! E, das profundezas de sua consciéncia, surge o desejo instintivo de formar um
vinculo social — sair para a rua e estar com essas pessoas.

Na verdade, vocé ndo mudou absolutamente nada. O mundo, a luz e as pessoas
sempre estiveram la. Vocé s6 ndo conseguia vé-los porque sua visdo estava obscurecida.
Mas agora vocé vé tudo, e que enorme diferenca isso faz!

E isso que, na tradigdo budista, chamamos de despertar da compaix&o, o despertar
de uma capacidade inata de identificar-se com e compreender a experiéncia dos outros.

A BIOLOGIA DA COMPAIXAO
Aqueles com grande compaixdo estdo de posse de todos os ensinamentos do
Buda.

— The Sutra That Completely Encapsulates the Dharma, traduzido para o
inglés pelo Padmakara Translation Group



O budismo entende a compaixdo de uma forma, em alguns aspectos, um pouco diferente
do sentido comum da palavra. Para os budistas, a compaixao ndo significa apenas sentir
pena das outras pessoas. O tempo tibetano — nying-jay — implica uma expansdo
absolutamente direta do coragdo. Provavelmente a tradugdo mais proxima de nying-jay
seja "amor" — mas um tipo de amor sem apego e sem nenhuma expectativa de obter
algum retorno. A compaixdo, em termos tibetanos, é um sentimento esponténeo de vinculo
com todos os seres vivos. O que vocé sente eu sinto; o que eu sinto vocé sente. Ndo ha
nenhuma diferenga entre nds.

Biologicamente, somos programados para reagir a nosso ambiente em termos
relativamente simples de evitar ameagas a nossa sobrevivéncia e aproveitar oportunidades
de melhorar nosso bem-estar. Basta folhear as paginas de um livro de histdria para ver
que o desenvolvimento humano é, com muita freqiiéncia, um conto de violéncia escrito
com o sangue de seres mais fracos.

E mesmo assim parece que a mesma programagdo bioldgica que nos impulsiona
na diregdo da violéncia e da crueldade também nos proporciona emogdes que ndo apenas
inibem a agressdo, mas também nos impelem a agir de maneiras que sobrepujem o
impulso de sobrevivéncia pessoal para atuar a servigo dos outros. Surpreendi-me com uma
afirmagdo feita por Jerome Kagan, professor de Harvard, durante sua apresentagdo na
conferéncia de 2003 do Mind and Life Institute, quando ele observou que, junto com a
nossa tendéncia para a agressdo, nosso instinto de sobrevivéncia nos equipou com "uma
tendéncia bioldgica ainda maior para a gentileza, a compaixdo, 0 amor e o cuidado com o
outro".Z

Ouwvi vérias histérias sobre o nimero de pessoas que arriscaram suas vidas
durante a Segunda Guerra Mundial para oferecer refligio aos judeus europeus perseguidos
pelos nazistas e sobre os herdis andnimos de hoje que sacrificam seu proprio bem-estar
para ajudar as vitimas da guerra, da fome e da tirania em varios paises do mundo. Além
disso, muitos de meus alunos ocidentais sdo pais que sacrificam uma enorme quantidade
de tempo e energia indo e vindo com os filhos entre competicdes esportivas, atividades
musicais e outros eventos, enquanto pacientemente reservam dinheiro para a educagdo
das criangas.

Sacrificios como esses parecem, em um nivel individual, indicar um conjunto de
fatores biolégicos que transcendem medos e desejos pessoais. O simples fato de termos
sido capazes de criar sociedades e civilizagdes que pelo menos reconhecem a necessidade
de proteger e cuidar dos pobres, dos fracos e dos indefesos sustenta a conclusdo do

professor Kagan de que "o senso ético é uma caracteristica bioldgica de nossa espécie".8

Essas observagbes ressoam quase completamente com a esséncia dos
ensinamentos do Buda: quanto mais claramente vemos as coisas como sdo, mais
dispostos e capazes nos tornamos de abrir nossos coragOes a outros seres. Quando
reconhecemos que os outros vivenciam dor e infelicidade porque ndo reconhecem sua
verdadeira natureza, somos espontaneamente movidos por um desejo profundo de que eles
vivenciem o mesmo senso de paz e clareza que comegamos a conhecer.



O ACORDO PARA DISCORDAR

Sementes quentes produzirdo frutas quentes.
Sementes doces produzirdo frutas doces.

— The Questions of Surata Sutra, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Pelo que aprendi, a maioria dos conflitos entre as pessoas provém de um mal-entendido
em relagdo aos motivos reciprocos. Todos nds temos nossas razdes para fazer o que
fazemos e dizer o que dizemos. Quanto mais nos permitimos ser guiados pela compaixao
— parar por um momento e tentar ver de onde a outra pessoa estd vindo —, menos
chances temos de nos envolver em um conflito. E, mesmo quando os problemas surgirem,
se respirarmos fundo e ouvirmos com o coragdo aberto, nos sentiremos capazes de lidar
com o conflito de modo mais efetivo — para acalmar os animos, por assim dizer, e
resolver nossas diferengas de modo que todos fiquem satisfeitos e ninguém acabe como o
"vencedor" ou o "perdedor".

Por exemplo, tenho um amigo tibetano na india que era vizinho de um homem que
tinha um cachorro mal-humorado. Na India, os muros que cercam o quintal da frente de
uma casa sdo muito altos e tém portas em vez de portGes. As entradas para o quintal do
meu amigo e do quintal de seu vizinho eram muito préximas e, quase toda vez que meu
amigo saia pela porta, o cdo arranhava a porta do vizinho, latindo, rosnando e arreganhando
os dentes — uma experiéncia absolutamente assustadora para meu amigo. E, como se
isso ndo bastasse, o cdo ainda desenvolveu o hdbito de passar pela porta e entrar no
quintal do meu amigo, novamente latindo, rosnando e causando um terrivel transtorno.

Meu amigo passou um longo tempo pensando em como punir 0 cdo por seu mau
comportamento. Enfim, ele teve a idéia de deixar a porta de seu quintal um pouco aberta e
empilhar varios objetos pequenos e pesados em cima da porta. Assim, quando o cachorro
empurrasse a porta para abri-la, os objetos cairiam, ensinando ao cdo uma ligdo dolorosa
que ele jamais esqueceria.

Depois de armar essa armadilha numa manhd de domingo, meu amigo ficou
olhando pela janela esperando que o cachorro entrasse no quintal. O tempo passou e o cao
ndo vinha. Depois de algum tempo, meu amigo iniciou seus canticos diarios, dando uma
espiada pela janela de tempos em tempos. Mesmo assim, o cachorro deixou de aparecer.
Em um determinado ponto de seus canticos, meu amigo se deparou com uma prece de
aspiragdo muito antiga conhecida como "Os Quatro Imensurdveis”, que comega com os
seguintes versos:

Que todos os seres sencientes tenham a felicidade e as causas da felicidade.
Que todos os seres sencientes sejam livres do sofrimento e das causas do
sofrimento.



Enquanto entoava essa prece, subitamente Ihe ocorreu que o cachorro era um ser
senciente e que, ao deliberadamente montar uma armadilha, causaria dor e sofrimento ao
cdo. "Se eu entoar isso", ele pensou, "estarei mentindo. Talvez eu devesse parar de rezar".

Mas aquilo ndo lhe pareceu correto, ja que a prece dos Quatro Imensuraveis era
parte de sua pratica didria. Ele recomegou a prece, fazendo os mais sinceros esforgos
para desenvolver compaixd em relagdo aos cdes, mas, no meio do caminho, ele se
interrompeu, pensando: "N&o! Aquele cdo é muito mau. Ele me prejudica muito. Ndo quero
que ele seja livre do sofrimento ou atinja a felicidade."

Ele pensou sobre a questdo por algum tempo, até que finalmente lhe ocorreu uma
solugdo. Ele poderia mudar uma pequena palavra da prece. Assim, comegou a entoar:

Que ALGUNS seres sencientes tenham a felicidade e as causas da felicidade.
Que ALGUNS seres sencientes sejam livres do sofrimento e das causas do
sofrimento.

Ele ficou bastante satisfeito com a solugdo. Concluidas as suas preces, foi
almogar e esqueceu o cachorro. Entdo, decidiu sair para um passeio antes do fim do dia.
Na pressa, ele se esqueceu da propria armadilha e, quando abriu a porta do quintal, todos
0s objetos pesados que empilhara na borda da porta cairam em sua cabega.

Foi, para dizer o minimo, um rude despertar.

Contudo, como resultado de sua dor, meu amigo percebeu algo muito importante.
Ao excluir alguns seres da possibilidade de atingir a felicidade e a liberdade do sofrimento,
ele também excluiu a si mesmo. Reconhecendo que ele mesmo fora vitima de sua propria
falta de compaixdo, decidiu mudar sua tatica.

No dia seguinte, quando saiu para a sua caminhada matinal, meu amigo levou
consigo um pedago de tsampa — um tipo de massa feita de cevada, sal, cha e pedagos de
manteiga —, que os tibetanos costumam comer no café-da-manhd. Assim que deu o
primeiro passo para fora da porta, o cachorro do vizinho veio correndo, latindo e rosnando
como de hdbito; mas, em vez de praguejar contra o cdo, meu amigo jogou para ele o
pedago de tsampa que estava levando. Completamente surpreso, o cdo pegou o tsampa
com a boca e comegou a mastigar — ainda com os pélos erigados e rosnando, mas
distraido do ataque pela oferta da comida.

Esse joguinho continuou pelos proximos dias. Meu amigo saia do quintal, o c&o
aparecia correndo e latindo e era surpreendido com o pedago de tsampa que meu amigo
|lhe dava. Depois de alguns dias, meu amigo reparou que, apesar de continuar rosnando
enquanto mastigava o tsampa, o cdo comegou a abanar o rabo. Ao final da semana, o
cachorro ndo chegava mais pronto para o ataque, mas vinha correndo para cumprimentar
meu amigo, esperando, feliz, um agrado. Mais tarde, o relacionamento entre os dois se
desenvolveu a um ponto no qual o cdo chegava trotando tranglilamente ao quintal do meu
amigo para se sentar com ele ao Sol, enquanto ele recitava suas preces didrias — nesse



ponto, satisfeito por poder rezar pela felicidade e liberdade de todos os seres sencientes.

Assim que reconhecemos que 0s outros seres sencientes — pessoas, animais e
até insetos — sdo exatamente como nds, que sua motivagdo basica é vivenciar a paz e
evitar o sofrimento, quando alguém age de alguma maneira ou diz alguma coisa que se
oponha a nossos desejos, somos capazes de ter alguma base para a compreensdo: "Ah,
tudo bem, essa pessoa (ou esse animal) esta assumindo essa posigdo porque, assim como
eu, ela quer ser feliz e evitar o sofrimento. E essa é a sua motivagdo basica. Ndo é nada
pessoal; ela s6 esta fazendo o que acha que precisa fazer."

A compaixdo € a sabedoria espontdnea do coragdo. Ela estd sempre conosco. Ela
sempre esteve e sempre estara. Quando surge em nds, é porque aprendemos a ver como
somos, na realidade, fortes e seguros.



8
Por que somo infelizes?

Todos os seres sencientes tendem a agir de forma ndo-benéfica.

— JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés
por Judith Hanson

DEPOIS DE QUASE DEZ ANOS ensinando em mais de vinte paises ao redor do mundo, vi
varias coisas estranhas e maravilhosas e ouvi vérias histdrias estranhas e maravilhosas
de pessoas com as quais conversei em palestras ou que me procuraram para
aconselhamento particular. O que mais me surpreendeu, entretanto, foi ver que as pessoas
que viviam em lugares nos quais os confortos materiais eram amplamente disponiveis
pareciam vivenciar um profundo sofrimento, similar ao que vi entre aqueles que viviam em
lugares que ndo eram tdo desenvolvidos em termos materiais. A expressdo de sofrimento
que testemunhei era diferente em alguns pontos do que estava acostumado a testemunhar
na India e no Nepal, mas sua forga era palpavel.

Comecei a sentir esse nivel de infelicidade durante minhas primeiras visitas ao
Ocidente, quando meus anfitrides me levavam para ver os grandes pontos turisticos de
suas cidades. Na primeira vez que vi lugares como o Empire State Building e a Torre
Eiffel, fiquei muito impressionado com o génio dos arquitetos e engenheiros e com o nivel
de cooperagdo e determinagdo necessario para construir aquelas estruturas. Mas, quando
subia nas estruturas para observar a cidade, encontrava minha visdo bloqueada por cercas
de arame farpado e toda a area patrulhada por guardas. Quando perguntava a meus
anfitrides sobre os guardas e as cercas, eles me explicavam que as precaugdes eram
necessarias para impedir que as pessoas se suicidassem pulando das alturas. Pareceu a
mim incrivelmente triste que sociedades capazes de produzir tais maravilhas tenham de
impor medidas estritas para impedir que as pessoas utilizem esses belissimos
monumentos como trampolins para o suicidio.

As medidas de seguranga ndo prejudicaram em nada minha apreciagdo da beleza
desses locais ou da tecnologia necessaria para construi-los. Mas, depois de ter visitado
alguns desses locais, as precaugdes de seguranga comegaram a Se encaixar com mais
uma coisa que comecei a reparar. Apesar de as pessoas que vivem em culturas
materialmente confortaveis tenderem a sorrir com bastante facilidade, seus olhos quase
sempre revelam um senso de insatisfagdo e até de desespero. E as perguntas que as
pessoas faziam em conversas tanto publicas quanto privadas muitas vezes giravam em
torno de como se tornar melhores ou mais fortes do que eram ou como superar o "6dio a
si mesmo".

Quanto mais eu viajava, mais claro ficava que as pessoas que viviam em
sociedades caracterizadas por realizagdes tecnoldgicas e materiais tinham as mesmas
chances de sentir dor, ansiedade, soliddo, isolamento e desespero que as pessoas que
viviam em areas comparativamente menos desenvolvidas. Depois de alguns anos fazendo



algumas perguntas bem pontuais em palestras e sessGes de aconselhamento particular,
comecei a ver que, quando o ritmo do progresso externo ou material excedia o
desenvolvimento do conhecimento interior, as pessoas pareciam sofrer profundos conflitos
emocionais sem um método interno para lidar com eles. Uma abundancia de itens
materiais proporciona tal variedade de distragGes externas que as pessoas perdem o
vinculo com suas vidas interiores.

Pare para pensar, por exemplo, no nimero de pessoas que desesperadamente
procuram um senso de empolgagdo indo a um novo restaurante, comegando um novo
relacionamento ou mudando de emprego. Por algum tempo, a renovagdo de fato parece
proporcionar algum senso de estimulo. Entretanto, mais cedo ou mais tarde, a empolgagdo
se abranda; as novas sensages, 0s novos amigos ou as novas responsabilidades se
tornam lugar-comum. Qualquer felicidade que as pessoas originalmente tenham sentido se
dissolve.

Entdo, elas tentam uma nova estratégia, como ir a praia. E, por um tempo, isso
também parece satisfatdrio. O Sol aquece a pele, a dgua estd Gtima e ha toda uma nova
multiddo de pessoas para conhecer e talvez algumas novas e estimulantes atividades para
tentar, como andar de jetski ou esqui-aquatico. Contudo, depois de algum tempo, até a
praia fica entediante. As mesmas velhas conversas sdo repetidas indefinidamente, a areia
o incomoda, o Sol esta forte demais ou se esconde atras de nuvens e o mar esta gelado
demais. Entdo, é hora de seguir em frente ou tentar uma praia diferente, talvez em um
pais diferente. A mente produz seu préprio tipo de mantra: "Quero ir para o Taiti... Taiti...
Taiti..."

O problema com todas essas solugbes é que elas sdo, por natureza, temporarias.
Todos os fendmenos resultam da jungdo de causas e condicdes e, portanto,
inevitavelmente passam por algum tipo de mudanga. Quando as causas que produziram e
perpetuaram uma experiéncia de felicidade mudam, a maioria das pessoas acaba
responsabilizando as condigdes externas (outras pessoas, o lugar, o clima etc.) ou a si
proprias ("Eu deveria ter dito algo mais gentil ou mais inteligente", "Eu deveria ter ido a
outro lugar"). Entretanto, por refletir uma perda de confianga em si mesmo ou nas coisas
que aprendemos a acreditar que deveriam nos trazer felicidade, a culpa sé dificulta ainda
mais a busca pela felicidade.

A questdo mais problematica é que a maioria das pessoas ndo tem uma idéia
muito clara do que seja a felicidade e, conseqiientemente, acabam criando condigSes que
as arrastam de volta a insatisfagdo que tdo desesperadamente tentam eliminar. Dessa
forma, seria uma boa idéia analisar a felicidade, a infelicidade e as causas que as
fundamentam com um pouco mais de atengdo.

O CORPO EMOCIONAL

Ndo existe um Unico centro para a emogdo, da mesma forma como ndo existe



nenhum centro para jogar ténis.

— RICHARD DAVIDSON, citado em Daniel Goleman, Destructive Emotions:
How Can We Overcome Them?

Nossos corpos exercem uma fungdo muito mais significativa na geragdo das emogdes do
que a maioria de nés reconhece. O processo comega Com a percepgdo — que, COMo ja
sabemos, envolve informagdes transmitidas dos drgdos sensoriais para o cérebro, no qual
uma representagdo conceitual de um objeto é criada. A maioria de nés supde que, uma vez
que o objeto é percebido e reconhecido, uma resposta emocional é produzida, o que, por
sua vez, gera algum tipo de reagdo fisica.

Na verdade, é o oposto que ocorre. Ao mesmo tempo em que o talamo envia suas
mensagens para cima na hierarquia, para as regides analiticas do cérebro, ele manda uma
mensagem simultanea de "alerta vermelho" a amigdala, a pequena estrutura neuronal em
forma de améndoa situada na regido limbica, que, conforme descrito anteriormente,
governa as reagOes emocionais, em especial o medo e a raiva. Como o talamo e a
amigdala estdo muito proximos um do outro, esse sinal de alerta vermelho é transmitido
muito mais rapidamente do que as mensagens enviadas ao neocortex. Ao recebé-la, a
amigdala imediatamente aciona uma série de reagdes fisicas que ativam o coragdo, os
pulmdes, os principais grupos de musculos nos bragos, peito, abddmen, pernas e os 6rgdos
responsaveis pela produgdo de horménios como a adrenalina. SO depois que o corpo reage
é que a parte analitica do cérebro interpreta as reagBes fisicas em termos de uma
emogdo especifica. Em outras palavras, ndo é que vocé veja algo assustador, sinta medo e
depois corra. Vocé vé algo assustador, comega a correr (enquanto o coragdo dispara e a
adrenalina inunda seu corpo) e entdo interpreta a reagdo do corpo como medo. Na maioria
dos casos, entretanto, uma vez que o resto do seu cérebro alcangou o corpo, o que leva
apenas alguns milissegundos, vocé é capaz de analisar suas reagOes, determinar se elas
sdo apropriadas e ajustar o comportamento para se adequar a uma situagdo especifica.

Na pratica, os resultados dessa andlise podem ser mensurados por uma tecnologia
que sé recentemente se tornou disponivel aos cientistas. Emogdes como medo, repulsa e
aversdo aparecem em parte como uma ativagdo intensificada dos neurdnios no ldbulo
frontal direito, a regido do neocdrtex localizada na parte da frente e do lado direito do
cérebro. Enquanto isso, emogGes como alegria amor, compaixdo e confianga podem ser
mensuradas em termos de uma atividade relativamente maior nos neurénios do Idbulo
frontal esquerdo. Em alguns casos, como me disseram, nossa capacidade de avaliar as
reagOes € inibida e surpreendemo-nos reagindo a uma situagdo sem pensar.

Em casos como esse, a reagdo da amigdala é tdo forte que provoca um curto-
circuito na reagdo das estruturas do cérebro superior. Sem dlvida, esse poderoso
mecanismo de "reagBes de emergéncia" traz beneficios importantes para a sobrevivéncia,
permitindo que reconhegamos imediatamente alimentos que nos fizeram mal no passado
ou que evitemos animais agressivos. Porém, como os padrGes neuronais armazenados na
amigdala podem ser facilmente acionados por eventos que tém até mesmo uma leve
semelhanga com algum incidente anterior, eles podem distorcer nossa percepgdo de
eventos atuais.



ESTADOS E CARACTERISTICAS PESSOAIS

Tudo depende das circunstancias.

— PATRUL RINPOCHE, The Words of My Perfect Teacher, traduzido para
0 inglés pelo Padmakara Translation Group

Sob a perspectiva cientifica, as emogdes sdo vistas em termos de eventos de curto prazo
e condigBes mais duradouras. As emogOes de curto prazo podem incluir a sUbita explosdo
de raiva que sentimos quando estamos consertando alguma coisa em casa e,
acidentalmente, martelamos o dedo ou o grande orgulho que sentimos quando recebemos
um elogio sincero. Em termos cientificos, esses eventos relativamente de curto prazo
muitas vezes sdo chamados de estados.

As emog0es que continuam ao longo do tempo e sobrevivem a uma variedade de
situagbes, como o amor que alguém sente por uma crianga ou um prolongado
ressentimento por algo que ocorreu no passado, sdo chamadas de caracteristicas pessoais
ou qualidades emocionais, que a maioria de nds considera como indicadores do carater de
uma pessoa. Por exemplo, tendemos a dizer que uma pessoa que costuma ser sorridente e
cheia de energia, e sempre tem coisas gentis a dizer para as outras, € "alegre", enquanto
tendemos a pensar em alguém que costuma ter um aspecto carrancudo, corre de um lado
para o outro com freqiiéncia e perde a paciéncia diante de pequenos incidentes como uma
pessoa "tensa".

A diferenca entre os estados e as caracteristicas é bem Obvia, mesmo para
alguém que ndo seja formado em ciéncias. Se vocé martelar seu dedo, hd muitas chances
de que a raiva que vocé sente na hora passe rapidamente e a experiéncia ndo faga com
que vocé tenha medo de martelos para o resto da vida. Ja as caracteristicas emocionais
sdo mais sutis. Na maioria dos casos, somos capazes de reconhecer se acordamos
ansiosos ou animados a cada dia, enquanto indicagbes de nosso temperamento
gradativamente se tornam evidentes ao longo do tempo para as pessoas com as quais
temos mais proximidade.

Os estados emocionais sdo explosdes bastante rapidas de fofoca neuronal. As
caracteristicas, por outro lado, estdo mais para o equivalente neuronal de relacionamentos
de longo prazo. As origens dessas conexdes duradouras podem variar. Algumas podem ter
uma base genética, outras podem ser causadas por um trauma grave e outras ainda
podem ter se desenvolvido como o resultado de experiéncias prolongadas ou repetidas — o
treinamento de vida que recebemos quando criangas ou jovens.

Qualquer que seja a origem, as caracteristicas emocionais tém um efeito
condicionante na forma como as pessoas caracterizam as experiéncias cotidianas e
reagem a elas. Alguém predisposto ao medo ou a depressdo, por exemplo, tem mais
chances de encarar situagbes com um senso de temor, enquanto alguém predisposto a
confianga encarara a mesma situagdo com muito mais equilibrio e seguranga.



FATORES CONDICIONANTES

O sofrimento segue um pensamento negativo como as rodas de uma carroga
seguem o boi que a puxa.

— The Dhammapada, traduzido para o inglés por Eknath Easwaran

A biologia e a neurociéncia nos dizem o que estd ocorrendo em nossos cérebros quando
vivenciamos emogdes agradaveis ou desagradaveis. O budismo nos ajuda ndo somente a
descrever tais experiéncias mais explicitamente para ndés mesmos, mas também nos
proporciona 0s recursos para alterar nossos pensamentos, sentimentos e percepgdes, a
fim de que, em um nivel basico e celular, possamos ser mais felizes, mais trangtiilos e
seres humanos mais amaveis.

Independentemente de ser analisado subjetivamente, por meio da observagéo
atenta ensinada pelo Buda, ou objetivamente, por meio da tecnologia disponivel em
laboratdrios modernos, o que chamamos de mente emerge como uma coliséo em
constante mudanca de dois eventos bésicos: o simples reconhecimento (a mera
consciéncia de que algo esta acontecendo) e os fatores condicionantes (0s processos que
ndo somente descrevem o que percebemos, mas também determinam nossas reagfes).
Toda atividade mental, em outras palavras, evolui da atividade combinada da pura
percepgdo e de associagdes neuronais de longo prazo.

Uma das ligdes muito enfatizadas por meu professor Saljay Rinpoche foi que, se
eu quisesse ser feliz, precisaria aprender a reconhecer e trabalhar com os fatores
condicionantes que produzem reagdes compulsivas e ligadas as caracteristicas pessoais. A
esséncia de seu ensinamento era que qualquer fator pode ser entendido como compulsivo,
ja que obscurece nossa capacidade de ver as coisas como elas sdo, sem julgamentos. Se
alguém estiver gritando conosco, por exemplo, raramente paramos para distinguir entre o
puro reconhecimento "Ah, esta pessoa estd levantando a voz e dizendo tais palavras" e a
reagdo emocional "Esta pessoa é imbecil". Em vez disso, tendemos a combinar a pura
percepgdo e nossa reagdo emocional em um Unico pacote: "Esta pessoa esta gritando
comigo porque é imbecil."

Porém, se pudéssemos nos distanciar para analisar a situagdo sob uma
perspectiva mais objetiva, poderiamos ver que a pessoa que esta gritando conosco esta
nervosa com algo que pode ndo ter nada a ver conosco. Talvez ela tenha acabado de ser
criticada pelo chefe e esteja com medo de ser despedida. Talvez ela tenha acabado de
descobrir que alguém préximo a ela esta muito doente. Ou talvez tenha discutido com um
amigo ou um parceiro e ndo tenha conseguido dormir bem a noite. Infelizmente, a
influéncia do condicionamento é tdo forte que raramente nos lembramos de que podemos
nos distanciar. E, como nossa compreensdo € limitada, confundimos o pequeno recorte que
conseguimos ver com toda a verdade.

Como podemos reagir adequadamente quando nossa visdo é tdo limitada, quando



ndo conhecemos todos os fatos? Se aplicarmos o principio dos tribunais norte-americanos
para falar "a verdade e nada mais que a verdade" sobre nossa experiéncia cotidiana,
teremos de reconhecer que "a verdade" é que todo mundo s quer ser feliz. A coisa
verdadeiramente triste é que a maioria das pessoas busca a felicidade de maneiras que
acabam sabotando todas as suas tentativas. Se pudéssemos ver toda a verdade de
qualquer situagdo, nossa Unica reagdo seria de compaixdo.

AFLICOES MENTAIS

Por quem e como as armas do inferno foram criadas?

— SANTIDEVA, The Bodhicaryavatara, traduzido para o inglés por Kate
Crosby e Andrew Skilton

Os fatores condicionantes sdo muitas vezes descritos em termos budistas como "afligdes
mentais"; algumas vezes, como "venenos". Apesar de os textos da psicologia budista
analisarem uma ampla variedade de fatores condicionantes, todos concordam com a
identificagdo de trés afligbes primarias que formam a base de todos os outros fatores que
inibem nossa capacidade de ver as coisas como elas realmente sdo: ignorancia, apego e
aversdo.

Ignorancia

A ignorancia € a incapacidade fundamental de reconhecer o potencial, a clareza e o poder
infinitos de nossas prdprias mentes, como se estivéssemos olhando para 0 mundo através
de lentes coloridas: tudo o que vemos é mascarado ou distorcido pelas cores das lentes.
No nivel mais essencial, a ignorancia distorce a experiéncia basicamente aberta da
consciéncia, formando a ilusdo das distingdes dualistas entre categorias inerentemente
existentes de "eu" e "outro".

A ignorancia é, assim, um problema de duas faces. Assim que formamos o habito
neuronal de nos identificar com um "eu" Unico e independentemente existente, é inevitavel
que comecemos a ver tudo o que ndo é "eu" como "outro". O "outro" pode ser qualquer
coisa: uma mesa, uma banana, outra pessoa ou até algo que esse "eu" esteja pensando ou
sentindo. Tudo o que vivenciamos se torna, em certo sentido, um estranho. E, a medida
que nos acostumamos a distinguir entre "eu" e "outro", prendemo-nos a um modo dualista
de percepgdo, tragando fronteiras conceituais entre nosso "eu" e o resto do mundo "la
fora", um mundo que parece tdo vasto que quase ndo podemos evitar nos considerar muito
pequenos, limitados e vulneraveis. Comegamos a olhar para as outras pessoas, objetos
materiais e assim por diante como fontes potenciais de felicidade e infelicidade, e a vida
se transforma em uma luta para conseguir aquilo de que precisamos para sermos felizes
antes que outra pessoa o pegue.

Essa luta é conhecida em sénscrito como samsara, que significa literalmente
"roda" ou "circulo". O samsara se refere a roda ou ao circulo da infelicidade, um habito de



correr em circulos, perseguindo as mesmas experiéncias varias e varias vezes, a cada vez
esperando um resultado diferente. Se vocé ja viu um cdo ou um gato perseguindo o proprio
rabo, ja testemunhou a esséncia do samsara. E, apesar de poder ser divertido ver um
animal perseguir o rabo, ndo € tdo divertido quando sua prdpria mente faz a mesma coisa.

O oposto do samsara é o nirvana, termo que é quase tdo mal entendido quanto
vacuidade. Uma palavra sanscrita aproximadamente traduzida como "extinguir" ou "apagar"
(como apagamos a chama de uma vela), o nirvana é muitas vezes interpretado como um
estado de absoluta felicidade, surgindo da "extingdo" do ego ou da idéia de "eu". Essa
interpretacdo é precisa até certo ponto, com a excegdo de que ndo leva em consideragdo
que a maioria de nds vive como seres incorporados cuidando de nossas vidas no mundo
relativamente real das distingdes morais, éticas, legais e fisicas.

Tentar viver neste mundo sem considerar suas distingdes relativas seria tdo tolo
e dificil quanto tentar evitar as conseqiiéncias de ter nascido destro ou canhoto. O que
isso quer dizer? Uma interpretagdo mais precisa do nirvana é a adogdo de uma
perspectiva ampla que admita todas as experiéncias, agradaveis ou dolorosas, como
aspectos da consciéncia. Naturalmente, a maioria das pessoas preferiria vivenciar s6 as
"notas altas" da felicidade. Mas, como um aluno meu recentemente observou, eliminar as
"notas baixas" de uma sinfonia de Beethoven — ou de qualquer musica moderna —
resultaria em uma experiéncia grosseira e reduzida.

O samsara e 0 nirvana podem ser talvez mais bem entendidos como pontos de
vista. O samsara é um ponto de vista baseado principalmente na definigdo e na
identificagdo de experiéncias como dolorosas ou desagradaveis. O nirvana é um estado de
espirito fundamentalmente objetivo: a aceitagdo sem julgamentos de uma experiéncia, que
nos abre o potencial para enxergar solugdes que podem ndo estar diretamente ligadas a
nossa sobrevivéncia como individuos, mas sim a sobrevivéncia de todos os seres
sencientes.

Isso nos leva & segunda das trés afligdes mentais primérias.
Apego

A percepgdo de "eu" como algo separado dos "outros" €, como ja discutido, um mecanismo
essencialmente bioldgico — um padrdo estabelecido de tagarelice neuronal que sinaliza a
outras partes do sistema nervoso que cada um de noés é uma criatura distinta e
independentemente existente que precisa de certos fatores para perpetuar sua existéncia.
Com vivemos em corpos fisicos, algumas dessas coisas das quais precisamos, como
oxigénio, comida e agua, sdo realmente indispensaveis. Além disso, estudos sobre a
sobrevivéncia de bebés, sobre os quais as pessoas me falaram, tém mostrado que a
sobrevivéncia requer certo nivel de cuidados fisicos.2 Precisamos ser tocados, precisamos
que falem conosco, precisamos que o simples fato de nossa existéncia seja reconhecido.

Os problemas comegam, entretanto, quando generalizamos biologicamente os
fatores essenciais para areas que ndo tém nada a ver com a sobrevivéncia basica. Em



termos budistas, essa generalizagdo é conhecida como "apego" ou "desejo" — que, a
exemplo da ignorancia, pode ser vista em termos puramente neuroldgicos.

Quando vivenciamos algo como o chocolate, por exemplo, como agradavel,
estabelecemos uma conex&o neuronal que vincula o chocolate & sensagdo fisica de prazer.
Isso ndo significa que o chocolate em si seja algo bom ou ruim. Ha diversas substancias
quimicas no chocolate que geram uma sensagdo fisica de prazer. E 0 nosso apego neuronal
ao chocolate que cria problemas.

De muitas formas, o apego é comparavel a um vicio, uma dependéncia compulsiva
de objetos externos ou de experiéncias para criar uma ilusdo de completude. Infelizmente,
como outros vicios, o apego se intensifica com o tempo. Qualquer satisfagdo que
possamos vivenciar quando conseguimos algo ou alguém que desejamos ndo é duradoura.
Qualquer coisa ou pessoa que nos faga feliz hoje, neste més ou neste ano é obrigada a
mudar. A mudanga € a Unica constante da realidade relativa.

O Buda comparava 0 apego a beber 4gua salgada de um oceano. Quanto mais
bebemos, mais sede temos. Da mesma forma, quando nossa mente estd condicionada pelo
apego, nunca vivenciamos o verdadeiro contentamento, independentemente do que
tivermos ou possuirmos. Perdemos a capacidade de distinguir entre a pura experiéncia da
felicidade e quaisquer objetos que temporariamente nos fazem felizes. Como resultado,
ndo s6 nos tornamos dependentes do objeto, mas também reforgamos os padrdes
neuronais que nos condicionam a contar com uma fonte externa que nos proporcione a
felicidade.

Vocé pode substituir o chocolate por qualquer outro objeto. Para algumas pessoas,
os relacionamentos sdo a chave para a felicidade. Quando véem alguém que consideram
atraente, elas tentam de todas as formas abordar essa pessoa. Mas, se finalmente
conseguem se envolver com essa pessoa, O relacionamento acaba ndo sendo tdo
satisfatério quanto elas haviam imaginado. Por qué? Porque, na verdade, o objeto de seu
apego ndo é uma coisa externa. E uma histdria elaborada no cérebro, pelos neurdnios; e
essa histdria se desenrola em varios niveis diferentes, variando do que as pessoas acham
que podem ganhar ao obter o que desejam ao que elas temem se ndo conseguirem obté-lo.

Outras pessoas acham que seriam verdadeiramente felizes se vivenciassem
algum golpe extremo de sorte, como ganhar na loteria. Contudo, um estudo interessante
de Philip Brinkmanl0, relatado por um dos meus alunos, demonstra que as pessoas que
recentemente ganharam na loteria ndo eram muito mais felizes do que um grupo de
controle que ndo vivenciou a emogdo de enriquecer da noite para o dia. Na verdade, depois
que a emogdo inicial passou, as pessoas que ganharam na loteria relataram sentir menos
satisfagdo nos prazeres cotidianos, como conversar com amigos, receber elogios ou
simplesmente ler uma revista, em relagdo as pessoas que ndo vivenciaram uma mudanga
tdo drastica.

O estudo me fez lembrar de uma histdria que ouvi hd pouco tempo sobre um
homem idoso que comprou um bilhete de loteria com um prémio acima de cem milhGes



de ddlares. Pouco tempo depois de comprar o bilhete, ele desenvolveu um problema
cardiaco e foi enviado ao hospital sob os cuidados de um médico que recomendou
completo repouso na cama e proibiu em absoluto tudo o que pudesse causar emogdes
desnecessarias. Enquanto o homem estava no hospital, seu bilhete foi premiado. E claro
que, como estava internado, ele ndo ficou sabendo de sua sorte, mas seus filhos e sua
esposa descobriram e foram ao hospital contar a novidade ao homem.

L4, eles encontraram o médico e lhe contaram a boa sorte do homem. Assim que
concluiram o relato, o médico implorou para que eles ndo dissessem nada naquele
momento. "Ele pode ficar tdo emocionado", o médico explicou, "que poderia morrer em
fungdo da sobrecarga de seu coragao". A esposa e os filhos do homem argumentaram com
0 médico, acreditando que as boas noticias ajudariam a melhorar sua condigdo. Mas, ao
final, eles concordaram em deixar que o médico desse a noticia, com a devida cautela,
para ndo provocar emogdes fortes demais no homem.

Enquanto a esposa e os filhos do homem esperavam na recepgdo, 0 médico entrou
no quarto de seu paciente. Ele comegou fazendo todo tipo de perguntas ao homem sobre
seus sintomas, como ele estava se sentindo e assim por diante e, depois de algum tempo,
casualmente perguntou: "Vocé ja comprou um bilhete de loteria?"

O homem respondeu que, de fato, havia comprado um bilhete pouco antes de ser
internado.

"Se vocé ganhasse na loteria", o médico perguntou, "como vocé se sentiria?"

"Bem, seria bom se eu ganhasse. Mas, caso contrario, também seria bom. Estou
velho e ndo vou viver muito mais. Ndo faz muita diferenga se eu ganhar ou ndo."

"Nao é possivel que vocé se sentisse assim", o médico disse, como se estivesse
falando sé teoricamente. "Se ganhasse, vocé ficaria muito empolgado, ndo?"

Mas o velho respondeu: "Nem tanto. Na verdade, eu ficaria contente em |he dar
metade do prémio se vocé encontrasse uma maneira de me fazer sentir melhor."

O médico riu. "Nem pense nisso", ele disse. "Eu s6 estava perguntando.”

Mas o paciente insistiu: "Ndo, é verdade. Se eu ganhasse na loteria, de fato lhe
daria metade do prémio se vocé me fizesse sentir melhor."

O médico riu novamente. "Por que vocé ndo escreve uma carta”, ele brincou,
"dizendo que me daria a metade?"

"Claro, por que ndo?" O homem concordou, pegando um bloco de notas do criado-
mudo. Lentamente, devido a fraqueza que sentia, ele escreveu uma carta concordando em
dar ao médico metade do prémio que ganhasse na loteria, assinou a carta e a entregou ao
médico. Quando o médico olhou para a carta e para a assinatura, ficou tdo empolgado com



a idéia de ganhar tanto dinheiro que caiu morto na hora.

Assim que o médico caiu, o homem comegou a gritar. Ouvindo o barulho, a esposa
e os filhos do homem temeram que o médico estivesse certo e que as noticias de fato
haviam sido tdo empolgantes que o homem tivesse morrido, devido a sobrecarga no
coragdo. Eles correram para o quarto, para encontrar o homem sentado na cama e o
médico caido no chdo. Enquanto as enfermeiras e outros médicos se apressavam para
tentar reanimar o médico, a familia do velho trangtiilamente lhe contou que ele ganhara na
loteria. Para a sua surpresa, ele ndo pareceu nem um pouco emocionado ao saber que
tinha acabado de ganhar milhGes de ddlares e a noticia ndo lhe causou nenhum dano. Com
efeito, depois de algumas semanas, sua condigdo melhorou e ele foi liberado do hospital.
Ele, sem duvida, ficou satisfeito em poder desfrutar de sua nova fortuna, mas ndo tinha
nenhum apego a ela. O médico, por outro lado, ficou tdo apegado a idéia de ter tanto
dinheiro e sua emogdo foi tdo intensa que seu coragdo ndo conseguiu suportar o esforgo e
ele morreu.

Aversdo

Cada forte apego gera um medo igualmente poderoso de ndo conseguirmos o que
queremos ou de perdermos tudo o que ja@ conseguimos. Esse medo, na linguagem do
budismo, é conhecido como aversdo: uma resisténcia a mudangas inevitéveis que
ocorrem como uma conseqiiéncia da natureza impermanente da realidade relativa.

A nogdo de um "eu" duradouro e independentemente existente nos impele a
despender enorme esforgo para resistir a inevitabilidade da mudanga, certificando-nos de
que esse "eu" se mantera seguro e protegido. Quando atingimos uma condigdo que nos faz
sentir completos e inteiros, queremos que tudo permanega exatamente como esta. Quanto
mais profundo é nosso apego a qualquer coisa que nos fornece esse senso de completude,
maior € nosso medo de perdé-lo e mais brutal é nossa dor se o perdermos.

De varias maneiras, a aversdo é uma profecia que se auto-realiza, compelindo-nos
a agir de formas que praticamente garantem o fracasso de todos os nossos esforgos de
obter o que achamos que nos trard paz, estabilidade e contentamento duradouros. Pare por
um momento e pense em como vocé age perto de alguém por quem sente grande atragéo.
Vocé se comporta como a pessoa tranqiila, sofisticada e confiante que gostaria que a
outra pessoa visse ou subitamente se transforma em um tolo que mal consegue articular
as palavras? Se essa pessoa conversar e rir com alguém, vocé se sente magoado ou com
cilmes e revela esses sentimentos de forma discreta ou dbvia? Vocé se torna tdo
apegado a outra pessoa a ponto de ela sentir seu desespero e comegar a evita-lo?

A aversdo reforga os padrfes neuronais que geram uma imagem mental de si
mesmo como alguém limitado, fraco e incompleto. Como tudo o que pode minar a
independéncia desse "eu" mentalmente construido é percebido como uma ameaga, vocé, de
forma inconsciente, gasta uma enorme quantidade de energia a procura de perigos
potenciais. A adrenalina invade seu corpo, seu coragdo acelera, seus musculos se
contraem e seus pulmdes bombeiam ar loucamente. Todas essas sensagbes sdo sintomas
de estresse, que, como ouvi de varios cientistas, pode causar uma ampla variedade de



problemas, incluindo depressao, transtornos do sono, problemas digestivos, alergias,
disfungBes renais e da tiredide, pressdo alta e até colesterol alto.

Em um nivel puramente emocional, a aversdo tende a se manifestar como raiva e
até mesmo ddio. Em vez de reconhecer que qualquer infelicidade que vocé esteja sentindo
se baseia em uma imagem mentalmente construida, vocé considera "natural"
responsabilizar outras pessoas, objetos externos ou situagOes pela sua dor. Quando as
pessoas agem de formas que aparentemente o impedem de obter o que deseja, vocé
comega a pensar nelas como ndo-confidveis ou mas, e fard de tudo para evita-las ou
revidar. Nas garras da raiva, vocé vé a todos e a tudo como inimigos. Como resultado,
seus universos interno e externo ficam cada vez menores. Vocé perde a fé em si mesmo
e reforga os padres neuronais especificos que geram sentimentos de medo e
vulnerabilidade.

AFLICAO OU OPORTUNIDADE?
Pense nas vantagens desta rara existéncia humana.

— JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés
por Judith Hanson

E facil pensar em aflicdes mentais como falhas de caréter. Entretanto, isso seria uma
desvalorizagdo de ndés mesmos. Nossa capacidade de sentir emogdes, de distinguir entre a
dor e o prazer e de vivenciar intuigdes tem exercido e continua a exercer uma fungdo de
sobrevivéncia fundamental, permitindo que nos adaptemos quase instantaneamente a
mudangas sutis no mundo que nos cerca e que formulemos essas adaptagdes de forma
consciente, para que possamos nos recordar delas quando quisermos e transmiti-las para
as geragOes posteriores.

Essa sensibilidade extraordinaria reforga uma das licbes mais basicas ensinadas
pelo Buda, que foi pensar no quanto esta vida humana é preciosa, com todas as suas
liberdades e oportunidades, em como é dificil obter esta vida e em como é facil perdé-la.

N&o importa se vocé acredita que a vida humana é um acidente césmico, uma
ligdo cérmica ou o fruto do trabalho de um Criador divino. Se vocé parar e pensar na
ampla variedade e nimero de criaturas que compartilham o planeta conosco, em
comparagdo com a relativamente pequena porcentagem de seres humanos, chegard a
conclusdo de que as chances de nascer como um ser humano sdo extremamente
pequenas. E, ao demonstrar a extraordindria complexidade e sensibilidade do cérebro
humano, a ciéncia moderna nos lembra da sorte que tivemos ao nascermos humanos, com
toda a capacidade tdo humana de sentir e pressentir os sentimentos dos que vivem a
nosso redor.

Do ponto de vista budista, a natureza automatica das tendéncias emocionais
humanas representa um desafio interessante. Ndo é necessario ter um microscopio para



observar os habitos psicoldgicos; a maioria das pessoas ndo precisa procurar além de seu
Ultimo relacionamento. Elas comegam pensando: "Desta vez sera diferente." Algumas
semanas, meses ou anos mais tarde, elas batem a mdo na cabega, pensando: "Ah, ndo!
Este é exatamente o mesmo tipo de relacionamento no qual eu estava envolvido antes."

Ou vocé pode olhar para a sua vida profissional. Vocé comega em um novo
emprego pensando: "Dessa vez ndo vou ficar trabalhando até mais tarde sé para ser
criticado por ndo fazer o suficiente." Contudo, depois trés ou quatro meses no emprego,
vocé comega a cancelar compromissos pessoais, liga para os amigos e diz: "N&do vou
conseguir chegar a tempo para o jantar esta noite. Tenho muito trabalho a fazer."

Apesar de suas melhores intengdes, vocé se pega repetindo os mesmos padrdes e,
ao mesmo tempo, esperando um resultado diferente. Muitas das pessoas com as quais
trabalhei ao longo dos anos me contaram sobre como sonhavam em terminar logo a
semana para poder desfrutar do fim de semana. Mas, quando o fim de semana terminava,
elas voltavam para o trabalho por mais uma semana, sonhando com o fim de semana
seguinte. Ou elas me falavam de como haviam investido tempo e esforgo para concluir
um projeto, mas nunca se permitiram vivenciar qualquer senso de realizagdo porque logo
tinham de comegar a trabalhar na proxima tarefa de suas listas. Mesmo quando estdo
relaxando, elas dizem que permanecem preocupadas com algo que aconteceu na semana
anterior, no més anterior ou até no ano anterior, relembrando as cenas varias e varias
vezes em suas cabegas, tentando entender o que poderiam ter feito para que o resultado
fosse mais satisfatdrio.

Felizmente, quanto mais acostumados estamos com o exame de nossas mentes,
mais proximos ficamos de encontrar uma solugdo para qualquer problema que possa estar
nos afligindo e mais facilmente reconhecemos que o que vivenciamos — apego, aversdo,
estresse, ansiedade, medo ou desejo — é simplesmente uma invengdo de nossas mentes.

As pessoas que investiram um esforgo honesto em explorar sua riqueza interior
naturalmente tendem a desenvolver algum tipo de fama, respeito e credibilidade,
independentemente de suas circunstancias externas. A forma como elas se comportam
em todo tipo de situagdo inspira nos outros um profundo senso de respeito, admiragdo e
confianga. Seu sucesso no mundo nada tem a ver com a ambigdo pessoal ou uma
necessidade de chamar a atengdo. Ele ndo é conseqiiéncia de ter um bom carro ou uma
bela casa ou de ter um cargo importante. Em vez disso, 0 sucesso provém de um amplo e
relaxado estado de bem-estar, que lhes permite enxergar as pessoas e as situages de
modo mais claro, e também manter um senso basico de felicidade, independentemente de
suas circunstancias pessoais.

Na verdade, muitas vezes ouvimos falar de pessoas ricas, famosas e influentes
que um dia sdo forgadas a reconhecer que suas realizagbes ndo lhes proporcionaram a
felicidade esperada. Apesar de toda sua fortuna e poder, elas nadam em um oceano de
dor, que, algumas vezes, é tdo profundo que o suicidio parece ser a Unica escapatdria.
Essa dor intensa resulta da crenga de que os objetos ou as situagdes tém o poder de criar
uma felicidade duradoura.



Se realmente vocé quiser descobrir um senso duradouro de paz e contentamento,
precisa aprender a repousar sua mente. SO pelo repouso da mente, suas qualidades inatas
podem ser reveladas. A forma mais simples de limpar a agua obscurecida pela lama e
outros sedimentos é permitir que a agua se acalme. Da mesma forma, se vocé permitir
que a mente repouse, a ignorancia, o apego, a aversdo e outras aflicdes mentais
gradativamente se estabilizardo e a compaixdo, a clareza e a expansdo infinita da natureza
real de sua mente se revelardo.



PARTE II
0 CAMINHO

Uma mente disciplinada é um convite a verdadeira alegria.
— The Dhammapada, traduzido para o inglés por Eknath Easwaran



9
Encontrando seu Equilibrio

Repouse sem se fixar.

— GOTSANGPA, Radiant Jewel Lamp, traduzido para o inglés por Elizabeth
M. Callahan

NESTE PONTO, DEIXAREMOS PARA tras o dominio da ciéncia e da teoria por um momento
e comegaremos a discutir a aplicagdo pratica, que, em termos budistas, é chamada de o
Caminho. E gostaria de comegar com uma histdria que ouvi ha muito tempo sobre um
homem que foi nadador profissional na juventude e que, na idade avangada, partiu em
busca de um desafio que fosse tdo envolvente quanto a natagdo em sua juventude. Decidiu
tornar-se monge, achando que, da mesma forma como dominara as ondas do oceano,
dominaria as ondas de sua mente. Ele encontrou um professor que respeitava, fez os
votos e comegou a praticar as ligdes que o mestre lhe dava. Como ocorre com muita
freqiiéncia, a meditagdo ndo foi facil e ele voltou para buscar o aconselhamento de seu
professor.

Para observar a prdtica do aluno, o professor pediu que ele se sentasse e
meditasse. Depois de observar por algum tempo, o professor viu que o velho nadador
estava tentando com afinco demais. Ele disse para o homem relaxar. Mas o nadador
achava que até essa simples instrugdo era dificil de seguir. Quando tentava relaxar, sua
mente perdia o foco e seu corpo amolecia. Quando tentava se concentrar, sua mente e
seu corpo ficavam tensos. Finalmente, o professor perguntou: "Vocé sabe nadar, certo?"

"E claro", o homem retrucou. "Melhor do que qualquer pessoa."

"A habilidade de nadar vem de manter seus musculos completamente tensos", o
professor indagou, "ou completamente relaxados?".

"Nenhum dos dois", o velho nadador respondeu. "Vocé precisa encontrar equilibrio
entre a tensdo e o relaxamento."

"Bom", o professor continuou. "Agora, deixe-me perguntar, quando vocé estd
nadando, se seus musculos estiverem tensos demais, € vocé que esta criando a tensdo
em seus membros ou é alguma outra pessoa que o obrlga a ficar tenso?"

O homem pensou um pouco antes de responder. Finalmente, ele disse: "Ninguém
além de mim esta me forgando a retesar meus musculos."

O professor esperou um momento para que o velho nadador absorvesse a propria
resposta. Entdo, ele explicou: "Se vocé perceber que sua mente estd ficando tensa demais
na meditagdo, é vocé mesmo quem esta criando a tensdo. Mas, se vocé se livrar de toda
a tensdo, sua mente fica solta demais e vocé fica sonolento. Como nadador, vocé



descobriu o equilibrio muscular adequado entre a tensdo e o relaxamento."

"Na meditagdo, vocé precisa encontrar o mesmo equilibrio em sua mente. Se ndo
encontrar esse equilibrio, vocé nunca sera capaz de perceber a harmonia perfeita em sua
propria natureza. Uma vez que descobrir a harmonia perfeita em sua prdpria natureza,
vocé sera capaz de nadar em qualquer aspecto de sua vida, da mesma forma que nada na
agua."

Em termos muito simples, a abordagem mais efetiva a meditagdo é tentar o
maximo sem se concentrar demais nos resultados.

SABEDORIA E METODO

Quando a mente ndo estd alterada, esta clara.
Quando a agua ndo esta perturbada, esta transparente.

— 99 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

As instrugOes especificas que o professor deu ao velho nadador eram, na verdade, parte de
uma ligdo mais ampla de encontrar o equilibrio entre a sabedoria, ou o entendimento
filoséfico, e 0 método, a aplicagdo pratica da filosofia. A sabedoria ndo faz sentido sem
um meio pratico de aplica-la. E é aqui que o método entra: utilizar a mente para
reconhecer a mente. De fato, esta € uma boa definicdo de meditagdo. A meditagdo ndo é
uma questdo de "entrar na absoluta felicidade", "espagar as sensagdes" ou "obter clareza"
— dentre as varias expressdes que ouvi de pessoas em minhas viagens ao redor do
mundo. A meditagdo, na verdade, é uma pratica muito simples de repousar no estado
natural de sua mente presente e permitir-se estar simples e claramente presente a
quaisquer pensamentos, sensagdes ou emogdes que ocorrerem.

Muitas pessoas resistem a idéia da meditagdo porque a primeira imagem que lhes
vem a mente envolve horas e horas sentadas com as costas eretas, pernas cruzadas e
uma mente absolutamente vazia. Nada disso é necessario.

Antes de mais nada, sentar-se com as pernas cruzadas e a coluna ereta requer
certa pratica — especialmente no Ocidente, onde é comum sentar-se de qualquer jeito na
frente de um computador ou da televisdo. Segundo, € impossivel impedir que sua mente
gere pensamentos, sentimentos e sensagOes. Pensar é a fungdo natural da mente, da
mesma maneira que a fungdo natural do Sol é produzir luz e calor ou a de uma
tempestade é produzir raios e chuva. Quando comecei a aprender sobre a meditagdo,
ensinaram-me que tentar suprimir o funcionamento natural da minha mente era, na melhor
das hipdteses, uma solugdo temporaria. Na pior das hipdteses, se deliberadamente
tentasse mudar minha mente, na verdade eu sé estaria reforgando minha prdpria tendéncia
de me fixar em pensamentos e sentimentos como se fossem inerentemente reais.



A mente esta sempre ativa, sempre gerando pensamentos, da mesma forma que
um oceano constantemente gera ondas. Ndo podemos parar nossos pensamentos, da
mesma forma que ndo podemos parar as ondas do oceano. Repousar a mente em seu
estado natural é muito diferente de tentar parar os pensamentos. A meditagdo budista ndo
implica, de maneira alguma, fazer com que a mente fique vazia. Ndo hd como atingir uma
meditagdo sem pensamentos. Mesmo se vocé conseguisse parar seus pensamentos, ndo
estaria meditando; somente estaria em um estado parecido com o de um zumbi.

Por outro lado, vocé pode perceber que, assim que olha para um pensamento, uma
emogdo ou uma sensacdo, ele desaparece como um peixe que subitamente se distancia
nadando para aguas mais profundas. Isso também é bom. Na verdade, é étimo. A medida
que vocé mantém esse senso de pura atengdo ou consciéncia, mesmo quando
pensamentos, sentimentos e assim por diante escapam, vocé estd vivenciando a clareza e
a vacuidade da verdadeira natureza de sua mente. A verdadeira questdo da meditagdo é
repousar na consciéncia pura, independentemente de algo ocorrer ou ndo. Ndo importa o
que surgir para vocé, limite-se a ficar aberto e presente ao que surgir, e deixe que se va.
E, se nada ocorrer, ou se os pensamentos sumirem antes de vocé nota-los, repouse nessa
clareza natural.

Como o processo da meditagdo poderia ser mais simples do que isso? Outro
ponto a levar em consideragdo é que, apesar de nos apegarmos a idéias de que algumas
experiéncias sdo melhores, mais adequadas ou mais produtivas do que outras, na verdade,
ndo ha pensamentos bons ou pensamentos ruins. Existem apenas pensamentos. Assim que
um grupo de neurdnios fofoqueiros comega a produzir sinais que traduzimos como
pensamentos ou sentimentos, outro grupo comega a comentar: "Ah, aquele foi um
pensamento vingativo. Que pessoa ruim vocé é€" ou "Vocé estd com tanto medo, vocé deve
mesmo ser incompetente”. A meditagdo é mais um processo de consciéncia sem
julgamentos. Quando meditamos, adotamos a perspectiva objetiva de um cientista em
relagdo a nossa propria experiéncia subjetiva. Isso pode ndo ser facil no inicio. A maioria
de nds é treinada na crenga de que, se pensar que algo é bom, isso é bom e, se pensar
que algo é ruim, isso é ruim. Mas, enquanto praticamos observar nossos pensamentos
irem e virem, essas distingOes rigorosas comegam a se desfazer. O senso comum nos diz
que tantos eventos mentais surgindo e desaparecendo no espago de um minuto ndo podem
todos ser verdadeiros.

Se continuarmos a nos permitir nos conscientizar da atividade de nossas mentes,
gradualmente acabaremos por_ reconhecer a natureza transparente dos pensamentos,
emocdes, sensacdes e percepgdes que no passado consideramos sdlidos e reais. E como
se camadas de poeira e sujeira aos poucos fossem limpas da superficie de um espelho. A
medida que nos acostumamos a olhar para a superficie limpida de nossas mentes,
podemos ver através de toda a fofoca sobre quem e o que pensamos que somos e
reconhecemos a esséncia iluminada de nossa verdadeira natureza.

POSTURA FISICA



Grande sabedoria reside no corpo.
— The Hevajra Tantra, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

O Buda ensinou que o corpo € o suporte fisico da mente. A relagdo entre ambos é como a
relagdo entre um copo e a agua que ele contém. Se vocé colocar um copo na borda de
uma mesa ou sobre uma superficie que ndo seja plana, a dgua vai mudar de posigdo ou
possivelmente vai entornar para fora do copo. Mas, se vocé colocar o copo em uma
superficie plana e estavel, a agua nele contida permanecera perfeitamente estavel.

Do mesmo modo, a melhor forma de permitir que a mente repouse é gerando uma
postura fisica estavel. Em sua sabedoria, o Buda forneceu instrugdes para alinhar o corpo
de uma forma equilibrada que permite que a mente permanega relaxada e alerta ao
mesmo tempo. Ao longo dos anos, esse alinhamento fisico tornou-se conhecido como a
postura dos sete pontos de Vairochana, um aspecto do Buda que representa a forma
iluminada.

O primeiro ponto da postura € criar uma base estavel para o corpo, 0 que
significa, se posswel cruzar as pernas de modo que cada pé repouse na coxa da outra
perna. Se ndo conseguir fazer isso, vocé _pode cruzar um pé sobre a coxa oposta,
repousando o outro sob a coxa oposta. Se ndo se sentir confortavel em nenhuma dessas
posicdes, cruze as pernas. Vocé pode também se sentar confortavelmente em uma
cadeira, com seus pés repousando de forma equilibrada no chdo. O objetivo é criar uma
fundagdo fisica que seja a0 mesmo tempo confortdvel e estavel. Se sentir muita dor nas
pernas, vocé ndo poderd repousar sua mente porque ficard preocupado demais com a dor.
E por isso que existem tantas opgOes disponiveis em relagdo a esse primeiro ponto.

O segundo ponto é repousar suas mdos no colo logo abaixo do umbigo, com as
costas de uma das mdos repousando na palma da outra. Ndo importa qual mao esteja
colocada sobre a outra e vocé pode trocar de posicdo a qualquer momento durante a
pratica — se, por exemplo, a palma coberta ficar quente depois de um tempo. Também é
possivel repousar as maos com as palmas para baixo sobre os joelhos.

O terceiro ponto é permitir um pouco de espago entre os bragos e o torso. Os
textos budistas classicos se referem a isso como "manter seus bragos como um abutre",
posigdo que pode facilmente ser confundida com espagar suas escapulas (omoplatas),
como se vocé fosse algum tipo de ave predatdria.

Um dia, quando ensinava em Paris, eu estava andando por um parque quando vi
um homem sentado de pernas cruzadas no chdo, batendo os ombros repetidamente como
se fossem asas, para frente e para tras. Quando passei por ele, ele me reconheceu como
um monge (os robes vermelhos sdo inconfundiveis) e me perguntou: "Vocé medita?"

"Sim", assenti.

"Vocé tem algum problema com a meditagdo?", ele perguntou.



"Ndo muito", eu disse.

Nos ficamos por um momento sorrindo um para o outro — afinal, era um belo dia
de Sol em Paris — e, entdo, ele disse: "Gosto muito da meditagdo, mas ha uma instrugdo
que me deixa louco."

Naturalmente, perguntei qual era o problema.

"A posigdo dos bragos", ele respondeu, um pouco envergonhado.
"E mesmo?", retruguei. "Como vocé aprendeu a meditar?”

"Em um livro", ele respondeu.

Eu perguntei o que o livro dizia sobre a posigdo dos bragos.

"Dizia que vocé deve manter seus bragos como as asas de um abutre", ele disse e
comegou a bater seus ombros para trds e para frente, tal como o vira fazer quando me
aproximei. Depois de observa-lo bater os bragos por alguns segundos, pedi para ele parar.

"Deixe-me dizer uma coisa", eu disse. "O verdadeiro ponto dessa instrugdo é
manter um pouco de espago entre os bragos e o tronco, s6 o suficiente para se certificar
de que seu peito esteja aberto e relaxado, de modo que vocé possa respirar bem e
livremente. Qs abutres em repouso sempre mantém um pouco de espago entre as asas e
os corpos. E isso que a instrugdo significa. Ndo ha necessidade de bater seus bragos.
Afinal, vocé so esta tentando meditar. Vocé ndo esta tentando voar."

A esséncia desse ponto da postura fisica é encontrar equilibrio entre seus ombros,
de modo que um ndo fique abaixo do outro, a0 mesmo tempo em que mantém seu peito
aberto para permitir algum "espago" para respirar. Algumas pessoas tém bragos muito
longos ou torsos muito largos — especialmente se tiverem passado muito tempo se
exercitando em uma academia. Se vocé por acaso se incluir nessa categoria, ndo se force
a manter artificialmente um pouco de espaco entre os bragos e o tronco. Permita que
seus bragos repousem naturalmente, de modo que ndo comprimam o peito.

O quarto ponto da postura fisica € manter sua coluna 0 mais ereta possivel —
como dizem os textos cldssicos, "como uma seta". Mas também aqui é importante
encontrar o equilibrio. Se vocé tentar se sentar ereto demais, acabard se voltando para
frente, com todo o corpo tremendo de tensdo. Ja vi isso acontecer muitas vezes com
alunos que estavam preocupados demais em fazer com que suas colunas ficassem
absolutamente eretas. Por outro lado, se vocé se permitir ficar relaxado demais, quase
certamente acabara comprimindo os pulmdes, o que dificultara a respiragdo e pressionara
varios 6rgdos internos, o que pode ser uma fonte de desconforto fisico.

O quinto ponto envolve deixar o peso de sua cabega repousar igualmente sobre o
pescogo, de modo que ndo comprima a traquéia ou que a cabega ndo fique para tras



comprimindo as vértebras, os sete pequenos 0ssos na parte superior de sua coluna, o que
se mostra vital para transmitir os sinais neuronais das partes inferiores de seu corpo para
o cérebro. Quando encontrar a posigdo que Ihe é adequada, provavelmente notard que seu
queixo esta pendendo um pouco mais na diregdo do pescogo do que o normal. Seja ja ficou
sentado na frente do computador por horas com a cabega levemente inclinada para tras,
vocé imediatamente entenderd como se sentird mais confortavel ao fazer esse simples
ajuste.

O sexto ponto refere-se a boca, que deve repousar naturalmente, de modo que
seus dentes e labios fiqguem levemente separados. Se possivel, vocé pode permitir que a
ponta da lingua toque gentilmente o céu da boca, logo atras dos dentes. N&o force a lingua
a tocar o céu da boca; apenas permita que ela gentilmente repouse la. Se sua lingua for
curta demais para alcangar o palato sem esforgo, ndo se preocupe. O mais importante é
permitir que a lingua repouse naturalmente.

O dltimo ponto da postura de meditagdo envolve os olhos. A maioria das pessoas
que sdo iniciantes na meditagdo sente-se mais confortavel se mantiver os olhos fechados.
Elas consideram que é mais facil, dessa forma, permitir que a mente repouse e vivenciar
um senso de paz e tranqiilidade. Ndo ha problemas com isso no comego. Uma das coisas
que aprendi, entretanto, € que manter os olhos fechados facilita 0 apego a um senso
artificial de tranqtilidade. Assim, mais cedo ou mais tarde, depois de alguns dias de
prética, € melhor manter seus olhos abertos ao meditar, de modo que possa ficar alerta,
desperto e vigilante. Isso ndo significa olhar diretamente para frente sem piscar, mas
apenas manter os olhos abertos como normalmente ficam ao longo do dia.

Na verdade, a postura dos sete pontos de Vairochana é um conjunto de
orientagbes. A meditagdo é uma pratica pessoal e cada pessoa € diferente da outra. O
mais importante € encontrar para si 0 equilibrio apropriado entre a tensdo e o
relaxamento.

H& também uma postura de meditagdo breve, de dois pontos, que pode ser
adotada em situages nas quais pode ser inconveniente ou impossivel adotar totalmente a
postura mais formal, de sete pontos. As instrugdes sdo muito simples: apenas mantenha
sua coluna ereta e repouse 0 corpo da forma mais solta e relaxada possivel. A postura de
meditagdo de dois pontos é muito (itil ao longo do dia, enquanto vocé conduz as atividades
didrias, como dirigir, andar pela rua, fazer compras ou cozinhar. Essa postura de dois
pontos, por si s6, quase automaticamente produz um senso de consciéncia descontraida —
e a melhor parte € que, quando assume essa postura, ninguém vai notar que vocé esta
meditando!

POSTURA MENTAL

Se a prépria mente que estd emaranhada em uma série de nds for solta, ela, com
certeza, sera libertada.



— SARAHA, Doha for the People, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Os mesmos principios por trds de encontrar uma postura fisica descontraida e alerta se
aplicam a encontrar o mesmo tipo de equilibrio em sua mente. Quando sua mente estiver
naturalmente equilibrada entre o relaxamento e a atengdo, suas qualidades inatas
emergem de modo espontdneo. Essa foi uma das coisas que aprendi durante aqueles trés
dias que passei sentado sozinho em meu quarto no retiro, determinado a observar minha
mente. Sentado, fiquei me lembrando de como meus professores tinham me dito que,
quando a agua fica calma, a lama, a sujeira e outros sedimentos gradualmente se separam
e repousam no fundo, dando-lhe uma chance de ver a 4gua e tudo o que passar por ela de
modo muito claro. Da mesma forma, se vocé permanecer em um estado de relaxamento
mental, o "sedimento mental" de pensamentos, emogOes, sensagbes e percepgdes
naturalmente se acalma e a clareza inerente da mente é revelada.

Como no caso da postura fisica, o ponto essencial da postura mental é encontrar
um equilibrio. Se sua mente estiver tensa ou concentrada demais, vocé acabara ficando
ansioso em ser um bom meditador. Se sua mente estiver solta demais, vocé acaba levado
pelas distragdes ou caindo em uma espécie de embotamento. O melhor é achar um
caminho intermediario entre a grande tensdo motivada pela perfeido e um tipo de
desencanto como "Ah, ndo, preciso meditar". A abordagem ideal é entregar-se a liberdade
de se lembrar que ndo importa se sua pratica é boa ou ruim. O importante é a intengdo de
meditar. SO isso ja é o suficiente.
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Simplesmente repousar: o primeiro passo

Observe naturalmente a esséncia do que ocorrer.

— KARMA CHAGMEY RINPOCHE, The Union of Mahamudra and Dzogchen,
traduzido para o inglés por Erik Pema Kunsang

O BUDA RECONHECIA QUE NAO existem duas pessoas exatamente iguais, que todos nds
nascemos com uma combinagdo Unica de habilidades, qualidades e temperamentos. Como
uma demonstragdo de sua grande visdo e compaixdo, ele foi capaz de desenvolver uma
enorme variedade de métodos por meio dos quais todas as pessoas podem chegar a
experiéncia direta de sua verdadeira natureza e libertar-se totalmente do sofrimento.

A maioria dos ensinamentos do Buda foi elaborada espontaneamente de acordo
com as necessidades das pessoas que estavam perto dele em um dado momento. A
habilidade de reagir espontaneamente na forma correta é uma das marcas de um mestre
iluminado — o que funciona muito bem enquanto o mestre iluminado estiver vivo. Depois
que o Buda morreu, entretanto, seus primeiros alunos tiveram de descobrir um meio de
organizar esses ensinamentos espontaneos, de forma que pudessem ser utilizados pelas
geragOes seguintes. Felizmente, os primeiros seguidores do Buda eram muito bons em
criar classificagbes e categorias e conseguiram encontrar uma maneira de organizar as
varias praticas de meditagdo que o Buda ensinou em duas categorias bésicas: métodos
analiticos e métodos ndo-analiticos.

Os métodos ndo-analiticos costumam ser ensinados primeiro por fornecerem os
meios para acalmar a mente. Quando a mente estd calma, é muito mais facil
conscientizar-se dos varios pensamentos, sentimentos e sensagdes sem se prender a eles.
As praticas analiticas envolvem olhar diretamente para a mente no meio da experiéncia e
sdo normalmente ensinadas depois que a pessoa adquire prética em aprender a repousar a
mente simplesmente como ela é. Além disso, como a experiéncia de observar diretamente
a mente pode provocar muitas questdes, as praticas analiticas sdo mais bem conduzidas
sob a supervisdo de um professor que tenha sabedoria e experiéncia para compreender
essas questdes e fornecer respostas que sejam unicamente adequadas a cada aluno. Por
esse motivo, aqui, as praticas de meditagdo nas quais desejo me concentrar sdo as
relacionadas ao ato de repousar e acalmar a mente.

Em sanscrito, a abordagem ndo-analitica é conhecida como shamata. Em tibetano,
ela é chamada de shinay, uma palavra composta de duas silabas: shi, que significa "paz"
ou "tranglilidade", e nay, que significa "residir" ou "ficar". Assim, essa abordagem é
conhecida como permanecer em calma — apenas permitindo que a mente repouse
calmamente da forma como ela é. Trata-se de um tipo bésico de prética por meio do qual
repousamos naturalmente a mente em um estado de consciéncia relaxada para permitir
que a natureza da mente se revele.



MEDITAGAO SEM OBJETO

Corte a raiz de sua prépria mente: repouse na pura consciéncia.

— TILOPA, Ganges Mahamudrd, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Na primeira vez em que meu pai me ensinou sobre repousar naturalmente a mente,
pura consciéncia", eu ndo fazia idéia do que ele estava falando. Como eu poderia
"repousar" minha mente sem ter nada sobre o que ela pudesse repousar?

Felizmente, meu pai j& viajara um pouco ao redor do mundo, ja conhecera algumas
pessoas e conversara com elas sobre suas vidas, seus problemas e sucessos. Essa é uma
das grandes vantagens de vestir os robes budistas. As pessoas tendem a pensar que vocé
€ sabio ou importante e ficam mais dispostas a se abrir e lhe contar detalhes sobre suas
vidas.

O exemplo que meu pai usava sobre repousar a mente veio de algo que ele ouviu
do recepcionista de um hotel, que sempre ficava feliz em terminar seu dia de trabalho, o
qual consistia em ficar atras de um balcdo por oito horas, recebendo e despedindo-se de
pessoas, ouvindo suas reclamagdes sobre os quartos e argumentando interminavelmente
sobre as despesas em suas contas. Ao final do turno, o recepcionista estava tdo exausto
que tudo o que queria era chegar em casa e tomar um longo banho quente. E, depois do
banho, ele ia para o quarto, deitava-se na cama, soltava um suspiro profundo e relaxava.
As proximas horas eram so dele: sem precisar ficar de pé vestindo um uniforme, sem
ouwvir reclamagdes e sem olhar para o computador para confirmar reservas e checar a
disponibilidade dos quartos.

E isso significa repousar a mente em uma meditagdo shinay sem objeto: como se
vocé tivesse acabado, naquele instante, um longo dia de trabalho. Simplesmente relaxe.
Vocé ndo precisa bloguear os pensamentos, as emogdes ou as sensagdes que surgirem,
mas também ndo precisa segui-los. Somente repouse no presente aberto, limitando-se a
permitir que o que tiver de acontecer acontega. Se os pensamentos ou as emogdes
surgirem, permita-se conscientizar-se deles. A meditagdo shinay sem objeto ndo significa
deixar que sua mente vagueie sem objetivo por fantasias, memdrias ou divagagdes. Ainda
ha uma presenca da mente que pode ser aproximadamente descrita como um centro de
consciéncia. Vocé pode ndo estar se fixando em algo especifico, mas ainda esta
consciente, ainda presente para o que acontece aqui e agora.

Quando meditamos nesse estado sem objeto, estamos, na verdade, repousando a
mente em sua clareza natural, inteiramente indiferentes a passagem dos pensamentos e
das emogdes. Essa clareza natural — que esta além de qualquer compreensdo dualista de
sujeito e objeto — estd sempre presente para nés da mesma forma que o espago esta
sempre presente. Em certo sentido, a meditagdo sem objeto implica aceitar quaisquer
nuvens e neblina que podem obscurecer o céu e, a0 mesmo tempo, reconhecer que o céu



em si permanece inalterado mesmo quando é obscurecido. Se vocé ja viajou de avido,
provavelmente ja notou que, acima das nuvens, neblina ou chuva, o céu esta sempre
aberto e claro. Isso parece muito comum. Da mesma forma, a natureza bldica esta
sempre aberta e clara mesmo quando os pensamentos e as emoges a obscurecem.
Apesar de poder parecer muito comum, todas as qualidades de clareza, vacuidade e
compaixdo estdo contidas nesse estado.

A pratica shinay sem objeto é a abordagem mais bdsica para repousar a mente.
Vocé ndo precisa observar seus pensamentos ou emogbes — praticas que discutirei mais
adiante — e ndo precisa tentar bloquea-los. Tudo o que vocé precisa fazer é repousar na
consciéncia de sua mente desempenhando suas fungbes com um tipo de inocéncia infantil,
um senso de empolgagdo: "Uau! Veja quantos pensamentos, sensagOes e emogdes estdo
passando pela minha consciéncia neste exato momento!"

Em certo sentido, a pratica shinay sem objeto é similar a olhar para a grande
extensdo de espago, em vez de se concentrar nas galaxias, estrelas e planetas que se
movem nele. Os pensamentos, as emogdes e as sensagdes vdo e vém na consciéncia, da
mesma forma que galéxias, estrelas e planetas se movimentam pelo espago. Da mesma
forma como o espago ndo € definido pelos objetos que se movem nele, a consciéncia ndo
é definida ou limitada pelos pensamentos, emogdes, percepgdes e assim por diante que ela
apreende. A consciéncia simplesmente é. E a prética shinay sem objeto envolve repousar
no fato de a consciéncia ser. Algumas pessoas consideram a pratica muito facil; outras a
consideram muito dificil. Trata-se mais de uma questdo de temperamento individual do
que de competéncia ou habilidade.

As instrugdes sdo simples. Se vocé estiver praticando formalmente, é melhor
manter a postura dos sete pontos da melhor forma possivel. Se vocé ndo puder manter
uma postura formal — se estiver dirigindo, por exemplo, ou andando pela rua —, entdo
mantenha a coluna ereta e o resto do corpo relaxado e equilibrado. Em seguida, permita
que sua mente relaxe em um estado de pura consciéncia do presente.

Inevitavelmente, todos os tipos de pensamentos, sensagbes e sentimentos
passardo pela sua mente. E 0 que se espera, ja que vocé ndo treinou para repousar a
mente. E como dar inicio a um programa de treinamento com pesos em uma academia de
ginastica. No comego, vocé consegue levantar apenas algumas centenas de gramas em
algumas poucas repetigdes antes de seus musculos se cansarem. Mas, se continuar a se
exercitar, gradualmente vocé perceberd que consegue levantar mais peso e fazer mais
séries.

Da mesma forma, aprender a meditar € um processo gradual. No comego, vocé
pode ser capaz de permanecer parado somente por alguns segundos de uma vez antes que
pensamentos, emog&es e sensagbes comecem a borbulhar na superficie. A instrugdo
basica é ndo seguir esses pensamentos e emocBes, mas apenas se conscientizar de tudo
0 que se passa em sua consuenma, como ela é. Ndo importa o que passar pela sua
mente, ndo se concentre nisso e ndo tente suprimir nada. Limite-se a observar a medida
que vem e vai.



Quando seguir um pensamento, vocé perde o contato com o que estd ocorrendo
aqui e agora, e comega a imaginar todo tipo de fantasias, julgamentos, memdrias e outros
cendrios que ndo tém nada a ver com a realidade do momento presente. E, quanto mais
vocé se permite prender-se a esse tipo de passeio mental, mais facil se torna desviar-se
da amplitude do presente momento.

O proposito da meditagdo shinay é lenta e gradualmente romper esse habito e
permanecer em um estado de consciéncia presente — aberto a todas as possibilidades do
momento presente. Ndo se critique ou se condene quando se pegar seguindo os
pensamentos. O fato de vocé se ter apanhado revivendo um evento passado ou projetando-
se no futuro é suficiente para trazé-lo de volta ao momento presente e fortalecer sua
intengdo de meditar. Sua intengdo de meditar enquanto estiver envolvido na pratica é um
fator crucial.

Também ¢é importante proceder lentamente. Meu pai tomava muito cuidado ao
dizer a seus novos alunos, incluindo a mim, que a abordagem mais efetiva no comego é
repousar a mente por periodos muito curtos varias vezes ao dia. De outra forma, ele dizia,
vocé corre o risco de se entediar ou se desapontar com seu progresso e acabar desistindo
de tentar. "De gota em gota", os textos antigos dizem, "um copo se enche".

Assim, quando comegar, ndo imponha a si mesmo uma meta ambiciosa de se
sentar para meditar por vinte minutos. Em vez disso, tente praticar um minuto ou até
meio minuto — utilizando aqueles poucos segundos nos quais vocé se encontra disposto a
ou até desejando fazer uma pausa da agitagdo do dia-a-dia para observar sua mente, em
vez de se perder em divagagOes. Praticando dessa forma, "uma gota por vez", vocé se
vera gradualmente se libertando das limitagbes mentais e emocionais que sdo a fonte de
fadiga, decepgdo, raiva e desespero e descobrira dentro de si uma fonte ilimitada de
clareza, sabedoria, diligéncia, paz e compaixdo.
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Proximos p : rep nos

Repouse a mente direcionando a atengdo para um objeto especifico.

— 90 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

QUANDO COMECEI A MEDITAR FORMALMENTE, descobri que a medlta(;ao sem objeto era
dificil demais por ser facil demais. A simples consciéncia de que é a esséncia da mente
natural estd perto demais para ser reconhecida. Ela esta la quando acordamos de manhg,
em qualquer Jugar que vamos durante o dia, quando comemos e quando nos aprontamos
para dormir. E simplesmente consciéncia. Nada mais do que isso. Mas, como estd conosco
o tempo todo, ndo Ihe damos o devido valor. E, da mesma forma, é facil ficar preso em
todos os pensamentos, sentimentos e sensacdes que sdo os produtos naturais da mente
em seu estado natural.

Se vocé se pegar diante desse problema, ndo estd sozinho.

Felizmente, meu pai e outros professores conheciam muito bem o problema de
repousar a mente diretamente e souberam ensinar outras técnicas, mais graduais. Os
métodos mais simples envolviam a utilizagdo direta dos sentidos como meio de acalmar e
relaxar a mente.

AS PORTAS DA PERCEPCAO

Todo esse mundo é o mundo da mente, o produto da mente.
— CHOGYAM TRUNGPA, The Heart of the Buddha

Como os cientistas, os budistas reconhecem os cinco sentidos da visdo, audigdo, olfato,
paladar e tato. Em termos budistas, os cinco sentidos sdo conhecidos como as portas da
percepgdo, uma imagem baseada nas aberturas de uma casa. A maior parte de nossos
sentimentos e percepgdes entra em nossa vivéncia por uma ou mais dessas cinco portas.
Mas, como esses cinco sentidos — ou consciéncias dos sentidos, como a maioria dos
textos budistas se refere a eles — s6 podem registrar percepgdes sensoriais, a ciéncia
budista acrescenta um sexto sentido, a consciéncia mental. Ndo hd nada de misterioso ou
oculto nessa sexta consciéncia. Ela ndo tem nada a ver com uma percepgdo extra-
sensorial ou com a capacidade de conversar com espiritos. Ela é a capacidade da mente
de saber e discernir o que vemos, cheiramos, ouvimos, saboreamos ou tocamos.

A metéfora tradicional para as seis consciéncias é uma casa com cinco aberturas,
uma abertura em cada uma das quatro diregdes e outra no teto. Essas cinco aberturas



representam as cinco consciéncias dos sentidos. Agora, imagine que alguém solte um
macaco nessa casa. O macaco representa a consciéncia mental. Vendo-se de repente
solto em uma grande casa, 0 macaco naturalmente enlouqueceria, pulando de abertura em
abertura para explorar, procurando algo novo, algo diferente, algo interessante. Dependendo
do que encontrasse, esse macaco maluco decidiria se um objeto percebido é agradavel ou
doloroso, bom ou ruim, ou, em alguns casos, entediante. Qualquer pessoa que passasse
pela casa e visse um macaco em cada uma das aberturas poderia pensar que ha cinco
macacos soltos na casa. Entretanto, na verdade, ha somente um: a consciéncia mental
inquieta e ndo-treinada.

Mas, como qualquer outro ser senciente, tudo o que um macaco louco realmente
quer é ser feliz e evitar a dor. Assim, é possivel ensinar o macaco louco de sua propria
mente a se acalmar ao dellberadamente concentrar sua atengdo em um ou outro sentido.

MEDITACAO COM UM OBJETO

Para contra-atacar nossa tendéncia de constantemente imaginar, os Budas nos
ensinaram a contar com um suporte. Ao nos acostumar com esse suporte, nossa
atengdo se estabiliza.

— TULKU URGYEN RINPOCHE, As It Is, Volume 1, traduzido para o inglés
por Erik Pema Kunsang

No decorrer das experiéncias do dia-a-dia, as informagdes que recebemos de nossos
sentidos constituem, quase inevitavelmente, uma fonte de distragdo, ja que a mente tende
a se fixar nas informagOes sensoriais. Ao mesmo tempo, na condigdo de seres
incorporados, seria inevitavel vivenciarmos um senso de futilidade se tentdssemos nos
livrar por completo de nossos sentidos ou bloguear as informagGes que recebemos deles.
A abordagem mais pratica é fazer amizade com nossos sentidos e utilizar as informagdes
que recebemos por meio dos Orgdos sensoriais como uma maneira de acalmar a mente.
Os textos budistas se referem a esse processo como "auto-antidoto", usando a propria
fonte da distragdo como um meio de atingir a liberdade da distragdo. A metéfora deriva da
pratica comum, em tempos antigos, de utilizar o mesmo material para trabalhar com uma
substancia especifica. Se vocé quisesse cortar vidro, por exemplo, precisaria usar vidro; se
quisesse cortar ferro, precisaria usar uma ferramenta feita de ferro. Da mesma forma,
vocé pode usar seus sentidos para cortar as distragfes dos sentidos.

Na prética de meditagdo com objeto, utilizamos nossos sentidos como um meio
de estabilizar a mente. Podemos usar a faculdade da visdo para meditar sobre forma e a
cor; a faculdade da audigdo, para meditar sobre o som; a faculdade do olfato, para
meditar sobre odores; a faculdade do paladar, para meditar sobre sabores; e a faculdade
do tato, para meditar sobre sensagdes fisicas. Em vez de distragdes, as informagdes que
recebemos pelos nossos sentidos podem se tornar grandes aliados em nossa prética.

Uma vez que aprendi a observar minhas percepges de um modo calmo e



meditativo, a prética ficou muito mais facil. Eu me vi muito menos emocionalmente
envolvido no que percebia. Em vez de pensar: "Ah, esse cara gritando comigo", eu era
capaz de pensar: "Humm, a voz desse cara esta bem alta, seu tom de voz esta um pouco
incisivo e os sons que ele estd produzindo provavelmente tém por objetivo insultar ou
magoar."

Em outras palavras, s6 por aprender como repousar minha atengdo sem esforgo
nas informagBes sensoriais que estava recebendo e distanciar-me do contetdo emocional
ou intelectual normalmente associado aos sons que ele estava produzindo, ele ndo podia
me magoar. E, ao ser capaz de escuta-lo sem defesas, me vi aberto o suficiente para
reagir de um modo que desarmava sua raiva aparente sem reduzir minha propria
integridade.

Meditando sobre as sensages fisicas

Uma das maneiras mais faceis de comegar uma pratica shinay com base em objeto
consiste em, gentilmente, repousar sua atengdo em sensagdes fisicas simples. Limite-se a
concentrar sua atengdo em uma regido especifica — por exemplo, a testa.

Comece fazendo com que sua coluna fique ereta e relaxe seu corpo. Se estiver
praticando formalmente, vocé pode manter a postura dos sete pontos, descrita
anteriormente. Se estiver em algum lugar onde ndo seja conveniente manter a postura
formal, apenas mantenha a coluna ereta e permita que seu corpo relaxe confortavelmente.
Ndo importa se vocé mantém seus olhos abertos ou fechados enquanto pratica. Na
verdade, algumas pessoas acham mais Util manter os olhos fechados. (E claro que, se
vocé estiver dirigindo ou andando pela rua, sugiro que mantenha os olhos abertos!)

Deixe sua mente repousar por alguns momentos, como ela é...

Agora, conduza sua consciéncia lentamente para a testa...

Vocé pode sentir um tipo de formigamento ou talvez tenha uma sensagdo de
calor. Pode até sentir alguma coceira ou pressdo. Ndo importa o que sentir, permita
conscientizar-se disso por um ou dois minutos...

Limite-se a observar...

Apenas repouse gentilmente sua atengdo na sensagdo...

Entdo, libere a atengdo e deixe sua mente repousar como estd. Se estava com os
olhos fechados, pode abri-los.

Como foi?

Depois de ter passado algum tempo repousando sua consciéncia nas sensagdes de
uma parte do corpo, vocé pode estender a técnica conduzindo gentilmente a atengdo por



todo o seu corpo. Algumas vezes, refiro-me a essa abordagem estendida para as
sensagOes fisicas como "pratica de escaneamento”, porque ela me lembra uma daquelas
maquinas que podem escanear o corpo inteiro. Mais uma vez, se estiver praticando
formalmente, comece adotando a postura dos sete pontos. Se estiver praticando
informalmente, deixe sua coluna ereta e permita que seu corpo relaxe confortavel e
naturalmente. Em qualquer

caso, vocé pode manter seus olhos abertos ou fechados, o que for mais confortavel para
vocé,

Comece permitindo que sua mente repouse no shinay sem objeto por alguns
momentos. Entdo, gentilmente conduza sua consciéncia para quaisquer sensagdes na area
da testa. Permita que sua mente observe essas sensagOes, que Seja meramente
consciente, nada mais. Aos poucos, abaixe seu foco, observando quaisquer sensagGes que
estiverem ocorrendo no rosto, pescogo, nos ombros, bragos e assim por diante. Apenas
observe.. Ndo hd necessidade de bloquear nada em sua mente ou mudar o que vocé
estiver observando. Mantenha a mente e o corpo descontraidos e trangtilos enquanto
reconhece as sensagdes a medida que surgirem. Depois de alguns minutos, permita que
sua mente repouse. Entdo, volte a observar suas sensagdes, alternando entre a observagdo
e 0 repouso da mente pelo tempo que durar sua sessdo de pratica.

A maioria das sensagOes envolve algum tipo de fundamento fisico. Nossos corpos
entram em contato com alguma coisa: a cadeira na qual estamos sentados, o chdo, uma
caneta, nossas roupas, um animal ou uma pessoa. E esse contato produz uma sensagdo
fisica distinta. Em termos budistas, os tipos de sensagdes que resultam do contato fisico
direto sdo chamados de "sensages fisicas grosseiras". Mas, a medida que ficamos mais
profundamente atentos ao que sentimos, comegamos a reconhecer sentimentos que ndo
sdo necessariamente relacionados ao contato tatil, sentimentos que sdo chamados de
"sensagdes fisicas sutis".

Quando comecei a praticar esse tipo de técnica shinay, descobri que, quando
tentava evitar uma sensagdo especifica, ela aumentava. Mas, quando aprendi a observa-la,
qualquer desconforto que sentia se tornava mais toleravel. Por ser uma crianga curiosa, é
claro, eu precisava saber por que essa mudanga ocorria. Somente depois de analisar o
processo por algum tempo, percebi que, quando me permitia apenas observar uma
sensagdo, eu estava participando ativamente do que ocorria naquele exato momento. Via
parte de minha mente resistindo a uma sensagdo dolorosa e outra parte me incitando a
somente olhar para a sensagdo objetivamente. Quando olhava para esses impulsos
conflitantes a0 mesmo tempo, era capaz de enxergar toda a minha mente envolvida no
processo de lidar com a repulsa e a aceitagdo, e o processo de observar o funcionamento
de minha mente se tornava mais interessante do que a repulsa ou a aceitagd@o. A simples
observagdo de minha mente funcionando era fascinante por si sé. Esta, em minha opinido,
é a definigdo mais pratica da clareza que posso oferecer: a capacidade de ver a mente
funcionando ao mesmo tempo, em varios niveis.

Meditando sobre as sensagdes dolorosas

Sentimentos como frio, calor, fome, satisfagdo, peso ou tontura ou ter uma dor de cabega,



uma dor de dente, um nariz escorrendo, uma garganta inflamada ou dor nos joelhos ou nas
costas estdo de forma bastante direta — apesar de nem sempre agradavel — presentes
na consciéncia. Como a dor e o desconforto sdo sensagdes tdo diretas, elas, na verdade,
sdo objetos muito efetivos de foco meditativo. A maioria de nés considera a dor uma
ameaga a nosso bem-estar fisico. Por um lado, quando nos preocupamos ou nos
permitimos nos preocupar com essa ameaga, a dor em si quase sempre aumenta. Por
outro lado, quando consideramos a dor ou o desconforto um objeto de meditagdo, podemos
usar essas sensagOes para aumentar nossa capacidade de clareza, observando a mente
lidar com as vérias solugdes.

Por exemplo, se eu sentir dor nas pernas ou nas costas ao me sentar na posigdo
de meditagdo formal ou mesmo quando estou em um carro ou em um avido, em vez de
me alongar, levantar ou movimentar, olho para a experiéncia, mental da dor. Afinal, é a
consciéncia mental que, na verdade reconhece e registra as sensagdes. Quando direciono
minha atengdo para a mente que estd registrando a dor, em vez de me concentrar em
uma area especifica da dor, a dor ndo necessariamente desaparece, mas se transforma
em um ponto no qual posso me envolver ativamente no que quer que esteja vivenciando
aqui e agora, em vez de tentar evita-lo. O mesmo principio se aplica as sensagdes
prazerosas: em vez de tentar manté-las, somente as observo como manifestagdes da
experiéncia. De fato, meus anos de treinamento me ensinaram a usar as sensagdes como
formas de analisar e desfrutar da capacidade infinita da mente, em vez de eu ser usado
pelas sensagOes para reforgar um senso de estar cercado de limitages fisicas.

E claro que, se estiver vivenciando uma dor crdnica ou séria, vocé deve consultar
um médico, j& que esses sintomas podem indicar um grave problema fisico. Entretanto, ja
ouvi de algumas pessoas que, depois que seus médicos excluiram qualquer possibilidade de
um problema fisico sério, a dor que elas sentiam acabava por diminuir. Parece que o medo
da dor exacerba essa sensagdo e a "trava" em um local — que pode representar um
"alerta vermelho" autoperpetuante enviado do tdlamo a amigdala e outras partes do
cérebro. Porém, se seu médico descobrir um problema fisico sério, ndo hesite em seguir
suas recomendagGes para o tratamento. Apesar de a meditagdo poder ajuda-lo a lidar com
a dor e o desconforto de problemas fisicos graves, ela ndo substitui o tratamento.

Mesmo tomando os remédios prescritos por um médico, vocé pode sentir alguma
dor. Nesse caso, tente trabalhar com a sensagdo fisica da dor como um suporte para a
meditagdo. Mas, se a dor é sintoma de uma doenga grave, quando estiver trabalhando com
a dor como um suporte para a meditagdo, evite concentrar-se nos resultados desse tipo
de prética. Se sua motivagdo for livrar-se da dor, 0 que vocé estara fazendo, na verdade, é
reforcando os padrGes neuronais associados ao medo da dor. A melhor forma de
enfraquecer esses padrGes neuronais é se esforgar para observar a dor com objetividade,
deixando que os resultados se estabelegam por si.

Fiquei muito impressionado com essa ligdo quando meu pai teve de passar por
uma pequena cirurgia quando estava na Alemanha. Aparentemente, a pessoa que deveria
anestesiar a area a ser operada tinha varias outras tarefas a cumprir e esqueceu-se
completamente de meu pai. Quando o médico fez a primeira incisdo, notou que os
mdsculos na drea comegaram a se contrair — 0 que ndo aconteceria se a area estivesse



adequadamente entorpecida. O médico ficou furioso com a anestesista, mas meu pai
implorou para que ele ndo causasse nenhum problema, ja que ndo sentia dor alguma. A
sensagdo de ter uma incisdo em uma area tdo sensivel, ele explicou, tinha, na verdade,
proporcionado a oportunidade de elevar sua consciéncia a um senso superior de clareza e
paz.

Em termos simples, meu pai desenvolveu, pela pratica, uma rede de conexdes
neuronais que era acionada espontaneamente para elevar a experiéncia de dor a uma
observagdo objetiva da mente que sente a dor. Apesar de o médico ter insistido em
anestesiar a 4rea antes de prosseguir com a cirurgia, por insisténcia de meu pai, acabou
ndo fazendo uma reclamagdo formal contra a mulher que deveria ter administrado a
anestesia.

No dia seguinte, a anestesista veio visitar meu pai, escondendo alguma coisa nas
costas. Sorrindo, agradeceu por meu pai ter impedido que ela tivesse problemas e mostrou
que estava trazendo um saco cheio de docinhos, o que agradou muito meu pai.

A prética de observar as sensagdes fisicas — tanto "grosseiras" quanto "sutis" —
é tdo simples que vocé pode usad-la durante as sessBes de meditagdo formal ou em
qualquer momento durante o dia quando tiver alguns segundos extras entre reunides,
compromissos ou outras obrigacOes. Na verdade, considero essa pratica especialmente (itil
ao longo do dia, por gerar um sentimento imediato de leveza e abertura. Vérias pessoas
me disseram que achavam a pratica muito (til no trabalho, quando elas precisam ficar
sentadas durante horas assistindo a uma apresentagdo entediante.

Meditando sobre a forma

O termo técnico para utilizar o sentido da visdo como uma maneira de repousar a mente
€ "meditagdo sobre a forma". Mas ndo se intimide com o termo. A meditagdo sobre a
forma é muito simples. Na verdade, nds a praticamos inconscientemente todos os dias,
sempre que olhamos fixamente para a tela de um computador ou um seméforo. Quando
elevamos esse processo inconsciente ao nivel da consciéncia ativa, deliberadamente
repousando nossa atengdo em um objeto especifico, a mente se torna muito tranqiila,
muito aberta e muito relaxada.

Aprendi, inicialmente, com um objeto muito pequeno, localizado perto o suficiente
para que eu o visse sem muito esforgo. Poderia ser uma mancha colorida no chdo, a
chama de uma vela, uma fotografia ou mesmo a nuca da pessoa sentada a minha frente
na sala de aula. Também se pode contemplar um objeto de maior significancia espiritual
— muitas vezes, chamado de "forma pura". Se vocé for budista, o objeto pode ser uma
imagem ou uma estétua do Buda; se for cristdo, pode concentrar-se em uma cruz ou na
imagem de um santo; se pertencer a outra seita religiosa, escolha um objeto que tenha
um significado especial para vocé. A medida que vocé se acostuma com essa pratica,
torna-se até possivel concentrar-se em formas mentais — objetos relembrados em sua
imaginagao.



Independentemente do objeto escolhido, vocé provavelmente notara que ele tem
duas caracteristicas: forma e cor. Concentre-se no aspecto que preferir. Vocé pode
escolher algo branco, preto ou rosa, ou redondo, quadrado ou multiforme. O objeto em si
ndo importa. A idéia consiste em repousar a atengdo em sua cor ou em sua forma,
envolvendo a faculdade mental somente a ponto de reconhecer o objeto. Nada mais que
isso. Assim que vocé prestar atengdo ao objeto, estara consciente.

N&o é necessdrio tentar vé-lo tdo claramente a ponto de reconhecer todos os
pequenos detalhes. Se vocé tentar fazer isso, ficara tenso, enquanto o propdsito da pratica
é repousar. Mantenha o foco livre, s com atengdo suficiente para ter a mera consciéncia
do objeto que vocé estd olhando. N&o tente fazer com que algo ocorra nem tente forgar
sua mente a relaxar. Pense: "Tudo bem, que venha o que vier. Isto é a meditagdo. Isto € o
que estou fazendo." Ndo precisa de mais nada além disso.

E claro que é possivel olhar fixamente para um objeto sem de fato vé-lo. Sua
mente pode estar totalmente absorta em algo que vocé ouve a disténcia, de modo que, por
varios segundos ou até minutos, vocé deixa de ver o objeto. Como eu odiava quando minha
mente vagueava dessa forma! Mas, de acordo com meu pai, esse tipo de passeio mental é
completamente natural. E, quando vocé reconhecer que a mente estd se desviando do
objeto de concentragdo, redirecione sua atengdo para o objeto.

Dito isso, encorajo vocé a praticar.

Fique na postura que seja mais confortavel para vocé e permita que sua mente
repouse por alguns momentos em um estado relaxado e solto. Entdo, escolha alguma coisa
para olhar e repouse seu olhar no objeto, reparando em sua forma ou sua cor. Vocé ndo
precisa olhar fixamente — se precisar piscar, apenas pisque. Na verdade, se vocé ndo
piscar, seus olhos ficardo muito secos e irritados. Depois de alguns momentos
contemplando o objeto, deixe que sua mente relaxe novamente. Retorne seu foco ao objeto
por alguns minutos; entdo, permita que sua mente relaxe mais uma vez.

Sempre que pratico usando um objeto visual como suporte, lembro de algo
mencionado por Longchenpa, um dos grandes estudiosos budistas e mestres da meditagdo
do século XIV. Em um de seus livros, ele salienta que ha um grande beneficio em alternar
entre a meditagdo baseada em um objeto e o tipo de meditagdo sem objeto discutido
anteriormente. Conforme ele explica, quando repousa a mente em um objeto, vocé o esta
vendo como algo distinto ou separado de si. Mas, quando relaxa e repousa a mente na
consciéncia pura, a distingdo se dissolve. E, ao alternar entre concentrar-se em um objeto
e permitir que a mente repouse na pura consciéncia, vocé, de fato, comega a reconhecer a
verdade basica que a neurociéncia tem nos mostrado: tudo o que percebemos é uma
reconstrugdo criada na mente. Em outras palavras, ndo ha distingdo entre o que é visto e
a mente que o Vvé&.

Esse reconhecimento, € claro, ndo ocorre da noite para o dia. Ele requer certa
prética. Na verdade, como veremos mais adiante, o Buda forneceu alguns métodos
especificos para dissolver a distingdo entre a mente e tudo o que é percebido por ela. Mas
estou me adiantando — o que acontece quando me empolgo com alguma coisa. Por



enquanto, vamos voltar aos métodos bésicos de transformar as informagdes sensoriais
em meios de conduzir a mente a um local calmo e relaxante.

Meditando sobre o0 som

Meditar sobre 0o som é muito parecido com meditar sobre a forma, com a diferenga de
que agora vocé esta acionando a faculdade da audigdo. Comece permitindo que sua mente
repouse por alguns momentos em um estado de relaxamento e entdo, aos poucos,
permita-se tomar consciéncia das coisas que vocé ouve perto de seu ouvido, como, por
exemplo, as batidas do coragdo ou a respiragdo, ou os sons que ocorrem naturalmente a
seu redor. Algumas pessoas acham Util tocar uma gravagdo de sons naturais ou uma
mUsica suave. Ndo ha necessidade de tentar identificar esses sons, nem é necessario
focar em um som especifico. Na verdade, é mais facil apenas se permitir tomar
consciéncia de tudo o que vocé escuta. A questdo se resume a cultivar a consciéncia pura
e simples do som a medida que atinge seu ouvido.

Como ocorre na meditagdo sobre a forma e a cor, vocé provavelmente descobrira
que consegue se concentrar nos sons a seu redor somente por alguns segundos por vez,
antes de sua mente se dispersar. Tudo bem se isso acontecer. Quando vocé descobrir que
sua mente estd indo para outro lugar, retorne ao estado de espirito relaxado e conduza sua
consciéncia de volta ao som. Permita-se alternar entre repousar sua atengdo nos sons e
deixar que sua mente repouse em um estado descontraido de meditagdo aberta.

Um dos grandes beneficios da meditagdo sobre o som é que ela gradativamente
ensina vocé a deixar de atribuir significado aos vérios sons que ouve. Vocé aprende a ouvir
sem reagir emocionalmente ao contelido. A medida que se acostuma a prestar atengdo ao
som como um som, vocé se descobre capaz de ouvir criticas sem ficar nervoso ou na
defensiva, assim como escutar elogios sem ficar orgulhoso ou emocionado demais. Vocé
pode ouvir o que as pessoas dizem com uma atitude muito mais relaxada e equilibrada,
sem ser levado por uma reagdo emocional.

Certo dia, ouvi uma histéria maravilhosa sobre um tocador de citara na india que
aprendeu a usar os sons de seu instrumento como um suporte para a sua pratica de
meditagdo. Se vocé ndo conhece bem os instrumentos musicais indianos, a citara é um
instrumento comprido, normalmente feito com 17 cordas, como um violdo, para produzir
uma maravilhosa variedade de tons. Esse tocador especifico de citara tinha tanto talento
que era extremamente requisitado e passava grande parte de seu tempo viajando pela
India, como bandas de rock muitas vezes passam muito tempo fora de casa se
apresentando em outras cidades.

Depois de um tour particularmente longo, ele voltou para casa e descobriu que sua
esposa estava tendo um caso com outro homem. Ele foi bastante razoavel quando
percebeu a situagdo. Talvez a concentragdo que ele desenvolveu ao longo dos anos de
pratica e desempenho constantes, combinada com os sons de seu adoravel instrumento,
tenha acalmado e concentrado sua mente. De qualquer maneira, ele ndo discutiu com a
esposa nem teve uma explosdo de raiva. Em vez disso, ele se sentou com ela e teve uma
longa conversa, durante a qual ele percebeu que o caso de sua esposa e seu proprio



orgulho de ser solicitado a tocar em todo o pais eram sintomas de apego — um dos trés
venenos mentais que nos mantém viciados no ciclo de samsara. Havia pouca diferenga
entre seu apego a fama e o apego de sua esposa a outro homem. O reconhecimento o
atingiu como um raio e ele percebeu que, para se livrar do proprio vicio, precisaria se
livrar de seu apego a fama. A Unica forma de conseguir isso era procurar um mestre de
meditagdo e aprender a reconhecer o apego como uma manifestacdo de seus habitos
mentais.

Ao final da conversa, ele deixou tudo para a esposa, exceto a citara, a qual ele
ainda sentia um apego tdo forte que nenhuma andlise racional poderia dissolver, e saiu a
procura de um mestre. Ele acabou chegando em um sepulcrario, o equivalente antigo de
um cemitério, no qual os corpos eram depositados sem ser queimados ou cremados.
Sepulcrarios eram lugares assustadores, repletos de ossos humanos, esqueletos parciais e
corpos em decomposigdo. Mas era o tipo de ambiente no qual havia mais chance de se
encontrar um grande mestre, pessoa que ja superou 0 medo da morte e da impermanéncia
— duas situagbes de medo que mantém as pessoas presas nas condigdes samsaricas de
apego ao que é e de aversdo ao que pode ser.

Naquele sepulcrario especmco, o tocador de citara encontrou um mahasiddha —
uma pessoa que passou por provagles extraordindrias para atingir um conhecimento
profundo. O mahasiddha vivia em uma cabana aos pedagos que mal fornecia protegdo
contra os ventos e o clima. Da mesma maneira como alguns de nds sentimos um forte
vinculo com pessoas que conhecemos ao longo de nossas vidas, o tocador de citara sentiu
um lago profundo com aquele mahasiddha em particular e perguntou se ele poderia aceita-
lo como aluno. O mahasiddha concordou e o tocador de citara utilizou galhos e lama para
construir a propria cabana, onde ele poderia praticar as instrugdes bdsicas da meditagdo
shinay que o mahasiddha Ihe ensinaria.

Como muitas pessoas que comegam a praticar a meditagdo, o tocador de citara
teve muitas dificuldades em seguir as instrugdes de seu professor. Mesmo alguns poucos
minutos seguindo as instrugbes de seu professor pareciam uma eternidade; a cada vez
que ele se sentava para meditar, via-se atraido por seu antigo habito de tocar a citara e
desistia da prética para comegar a tocar. Ele comegou a se sentir terrivelmente culpado,
negligenciando a pratica de meditagdo para manusear a citara. Por fim, foi a cabana de
seu professor e confessou que ndo conseguia meditar.

"Qual é o problema?", o mahasiddha perguntou.

O tocador de citara respondeu: "Estou apegado demais a minha citara. Prefiro
tocar a meditar."

O mahasiddha Ihe disse: "Este ndo é um grande problema. Posso lhe dar um
exercicio para meditar sobre a citara."

O tocador de citara, que estava esperando uma critica — como a maioria de nds
espera de nossos professores —, ficou muito surpreso.



O mahasiddha continuou: "Volte para a sua cabana, toque a citara e ouga o som
de seu instrumento com pura consciéncia. Ndo tente tocar com perfeigdo. Somente ouga
0s sons."

Aliviado, o tocador de citara voltou a cabana e comegou a tocar, somente ouvindo
0s sons sem tentar ser perfeito, sem se concentrar nos resultados de tocar o instrumento
ou nos resultados de sua pratica de meditagdo. Como ele aprendeu a praticar sem se
preocupar com os resultados, apds alguns anos, ele mesmo se tornou um mahasiddha.

Considerando que poucos de meus alunos tocam citara, a verdadeira ligdo dessa
histdria reside em aprender como utilizar a prdpria experiéncia como um suporte para a
pratica, sem preocupagdo com os resultados. Em especial no Ocidente, onde os sons, as
visGes e os cheiros do transito na hora do rush podem se tornar uma enorme fonte de
preocupagdo, a prética de observar as sensagdes do trénsito, em vez de se concentrar na
meta de passar pelo congestionamento, oferece uma grande oportunidade para a prética da
meditacdo. Se vocé desviar a atengdo da meta de chegar a algum lugar e repousar a
atengdo nas sensagBes que o cercam, vocé pode muito bem se transformar em um
"mahasiddha do transito".

Meditando sobre o cheiro

Na verdade, podemos utilizar como objeto de meditagdo qualquer sensagdo que tenha um
apelo maior em um determinado momento. Por exemplo, utilizar o cheiro como um objeto
de meditagdo pode ser especialmente (til, tanto durante uma pratica formal quanto no
decorrer de um dia comum. Na prética formal, vocé pode concentrar a atengdo nos cheiros
que o cercam — pode ser o cheiro de incenso, se vocé gostar dele, ou os cheiros que
naturalmente ocorrem no local onde vocé costuma praticar.

Meditar sobre o cheiro pode ser especialmente pratico quando vocé estiver
envolvido em atividades didrias como cozinhar ou comer. Ao reservar algum tempo para
concentrar sua atengdo nos cheiros da comida, vocé pode transformar rotinas diarias
entediantes — como cozinhar, comer ou andar pelo escritdrio — em praticas que acalmam
e fortalecem sua mente.

Meditando sobre o sabor

Levou um bom tempo para eu perceber que, quando comia ou bebia, mal reparava no que
estava fazendo. Em geral, eu me via envolvido em conversas com outras pessoas ou
distraido por meus proprios problemas, conflitos ou divagagdes. Como resultado, ndo me
envolvia de fato com o que estava fazendo e assim perdia a oportunidade de vivenciar a
rigueza do momento presente. Concentrar-se no sabor é uma técnica extremamente
pratica que pode ser utilizada para exercitar a meditagdo em vérios momentos do dia.

Quando aprendi a utilizar o sabor como um foco de meditagdo, ensinaram-me a
comegar permitindo que minha mente repousasse naturalmente por alguns momentos e
depois me concentrasse sem esforgo nos sabores que percebia. Eu ndo precisaria analisar



uma sensagdo especifica de sabor, como 0 azedo, o doce ou 0 amargo de um alimento. S6
precisaria focar minha atengdo suavemente em todos os sabores que percebia e, em
seguida, repousar minha mente naturalmente, alternando entre focar minha atengdo a
sensagdo de sabor e repousar naturalmente minha mente.

OUTROS SUPORTES UTEIS

Ensinei diferentes abordagens para orientar bem meus alunos.
— The Lankavatarasutra, traduzido para o inglés por Maria Montenegro

Além de trabalhar com os objetos dos sentidos, o Buda também ensinou algumas outras
técnicas que poderiam ser facilmente utilizadas em qualquer momento e em qualquer
lugar. Uma dessas técnicas envolvia utilizar a respiragdo como um objeto de meditagdo,
Se vocé estiver vivo, hd grandes chances de estar respirando, € a possibilidade de
direcionar sua atengdo nas idas e vindas da respiragdo estd sempre disponivel. O segundo
suporte é um velho amigo meu, ao qual me sinto especialmente grato, ja que me impediu
de enlouquecer quando eu era crianga. Esse suporte, que acabei conhecendo por acidente
enquanto me sentava em uma caverna, é baseado na repeticdo de um mantra.

Inspirando e expirando

Aprendi varias formas diferentes de utilizar a respiragdo como um objeto de meditagdo,
mas ndo vou incomodé-lo com todas elas. Prefiro me concentrar em dois dos métodos
mais simples, que também sdo os mais faceis de se praticar sem chamar atengdo em
publico. Tudo o que vocé precisa fazer é concentrar a atengdo sem esforgo no simples ato
de inspirar e expirar. Vocé pode focar a atengdo na passagem de ar pelas suas narinas ou
na sensagdo do ar enchendo e saindo de seus pulmdes. Usar a respiracdo dessa forma é
bem semelhante a concentrar-se na sensagdo fisica; a Unica diferenga é que vocé estd
focando a consciéncia da sensagdo na simples experiéncia de inspirar e expirar. Como ha
um intervalo natural de uma fragdo de segundo entre a inalagdo e a exalagdo, vocé
também pode se concentrar no processo em trés etapas: inalagdo, exalagdo e o intervalo
entre ambos.

Concentrar-se na respiragdo é particularmente (til quando vocé esta estressado ou
distraido. Internamente, o simples ato de direcionar a atengdo a respiragdo produz um
estado de calma e consciéncia que permite que vocé se distancie de qualquer problema
com o qual esteja lidando e reaja de modo mais calmo e objetivo. Se vocé estiver
estressado, direcione a atengdo a sua respiragdo. Ninguém reparara no fato de que vocé
esta’Nmeditando; provavelmente nem prestardo atengdo ao fato de vocé estar respirando
ou ndo.

A meditagdo formal sobre a respiragdo é um pouco diferente. Um dos métodos
que aprendi consiste em contar minhas inalagdes e exalagdes como forma de concentrar
minha atengdo mais completamente. Conte a primeira inalagdo e exalagdo como "um", a



proxima inalagdo e exalagdo como "dois" e assim por diante, até chegar a sete. Entdo,
recomece 0 processo, contando a partir de "um". Mais cedo ou mais tarde, vocé podera
acumular nimeros ainda mais elevados de inalagdes e exalagdes. Mas, como sempre, é
melhor comegar limitando sua meta a periodos curtos de prética que vocé pode repetir
varias vezes.

Meu velho amigo, o mantra

A meditagdo sobre o mantra é uma técnica muito poderosa que ndo apenas cultiva a
consciéncia, mas também, por meio da poténcias das silabas recitadas por mestres
iluminados ao longo de milhares de anos, dissipa camadas de obscurantismo mental e
aumenta nossa capacidade de beneficiarmos a nés mesmos e aos outros. Essa conexdo
pode ser dificil de aceitar no comego; ela soa como algo

magico. Pode ser mais facil pensar nas silabas dos mantras como ondas sonoras que se
perpetuam pelo espago por milhares, talvez milhes, de anos.

Na meditagdo sobre o mantra, o foco da atencdo é a recitagdo mental de
determinado conjunto de silabas que parecem ter um efeito direto em acalmar e limpar a
mente. Para esse exercicio, utilizaremos um conjunto muito simples de trés silabas que
formam o mantra mais basico de todos: OM AH HUNG. OM representa o aspecto l(cido,
distintivo e perpétuo da experiéncia; AH representa o aspecto vazio ou inerentemente
aberto; e HUNG representa a unido da aparéncia distintiva com a natureza inerentemente
vazia da aparéncia.

Vocé pode comegar recitando o mantra em voz alta e, aos poucos, passar para
uma forma mais interna de recitagdo mental. O importante é continuar a recitar o mantra
mentalmente por cerca de trés minutos e, entdo, permita que sua mente repouse,
alternando entre a recitagdo e o repouso pelo maior periodo que conseguir. Ndo importa se
vocé vai sentir os efeitos de imediato ou ndo; vocé ja acionou alguma coisa. Essa "alguma
coisa" é a liberdade de sua mente.

Mas a liberdade raramente chega na forma que achamos que deveria. Na verdade,
para a maioria de nds, a liberdade ndo somente parece estranha, mas distintamente
desagradavel. Isso ocorre porque nos acostumamos com nossas correntes. Elas podem
nos apertar, elas podem até nos fazer sangrar, mas pelo menos estamos acostumados
com elas.

Contudo, o habito é s6 um pensamento ou, algumas vezes, um sentimento. E, para
nos ajudar a fazer a dificil transicdo entre o habito e a liberdade, o Buda nos forneceu
métodos para trabalhar diretamente com os pensamentos e os sentimentos.
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Trabalhando com tos e senti +

Vire suas costas para o desejo! Corte o apego pela raiz!

— JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés
por Judith Hanson

MUITO TEMPO ATRAS NA India havia um pastor que passou a maior parte de sua vida
cuidando do gado de seu mestre. Finalmente, mais ou menos aos 60 anos, ele percebeu:
"Este é um emprego chato. Todo dia é a mesma coisa. Levar o gado para pastar, observa-
los comer e trazé-los de volta para casa. O que eu deveria aprender com isso?" Depois de
pensar sobre o assunto por algum tempo, ele decidiu largar o emprego e aprender a
meditar, para que pudesse pelo menos se libertar da monotonia do samsara.

Depois de pedir demissdo do emprego, ele viajou para as montanhas. Um dia ele
viu uma caverna, na qual um mahasiddha estava sentado. Ao ver o mahasiddha, o pastor
ficou muito feliz e aproximou-se dele pedindo conselhos sobre como meditar. O mestre
concordou e deu ao pastor instrugdes bdsicas sobre como meditar utilizando os
pensamentos como suporte. Depois de receber as instrugdes, o pastor se acomodou em
uma caverna proxima e comegou a praticar.

Como a maioria de nds, ele logo se deparou com problemas. Durante todos os
seus anos como pastor, ele se tornou muito apegado a seu gado e, quando tentava praticar
0 que o mahasiddha ensinou, os Unicos pensamentos e imagens que apareciam em sua
mente eram as vacas das quais ele cuidava. Apesar de fazer um grande esforgo para
bloquear os pensamentos, as vacas continuavam a aparecer; quanto mais ele tentava, com
mais clareza elas apareciam.

Enfim, exausto, ele procurou o mestre e disse que estava tendo muita dificuldade
em seguir as instrugdes. Quando o mahasiddha perguntou qual era o problema, o pastor
explicou sua dificuldade.

"Isso ndo é um grande problema", o mestre lhe disse. "Posso lhe ensinar outro
método. Ele é chamado de meditag&o da vaca."

"O qué?", o pastor perguntou, muito surpreso.

"Estou falando sério", o mahasiddha retrucou. "Tudo o que vocé precisa fazer é
observar as imagens das vacas que vé. Observe-as enquanto vocé as conduz ao pasto,
enquanto elas se alimentam, enquanto vocé as conduz de volta para a fazenda. Observe
todos os pensamentos sobre as vacas que surgirem."

Entdo, o pastor voltou para a sua caverna e sentou-se para praticar com seu novo
conjunto de instrugdes. Como ele ndo estava tentando bloquear seus pensamentos, dessa



vez sua meditagdo foi muito facil. Ele comegou a sentir muita paz e felicidade. Ele ndo
sentia falta de suas vacas. E sua mente foi ficando mais tranqliila, mais equilibrada e
mais flexivel.

Depois de algum tempo, ele voltou ao mahasiddha e disse: "Tudo bem, agora
terminei minha meditagdo da vaca. O que fago agora?"

O mestre respondeu: "Muito bem. Agora que vocé aprendeu a acalmar sua mente,
vou lhe ensinar o segundo nivel da meditagdo da vaca. Eis as instrugdes: medite sobre seu
proprio corpo como se vocé fosse uma vaca."

Entdo, o pastou voltou a caverna e comegou a praticar conforme instruido,
pensando: "Tudo bem, agora sou uma vaca. Tenho cascos e chifres, falo mugindo, como
grama..." Enquanto mantinha essa pratica, ele descobriu que sua mente se tornava ainda
mais tranqlila e feliz do que antes. Quando sentiu que havia dominado essa prética, ele
voltou ao mestre e perguntou se havia um terceiro nivel de instrugdes.

"Sim", o mahasiddha respondeu trangiilamente. "Para o terceiro nivel da meditagdo
da vaca, vocé precisa se concentrar em ter chifres."

Assim, mais uma vez, o pastor voltou a caverna para executar as instrugdes de
seu professor, concentrando-se apenas no pensamento de ter chifres. Ele se concentrou no
tamanho dos chifres, em sua localizagdo, cor e sensagdo de seu peso em cada lado de sua
cabega. Depois de alguns meses praticando dessa forma, se levantou e tentou sair da
caverna. Mas sentiu algo obstruindo sua passagem na saida, tornando-lhe impossivel sair.
Ele apalpou para sentir o obstaculo e descobriu, para a sua surpresa, que dois chifres
muito compridos haviam brotado das laterais de sua cabega.

Virando o corpo de lado, ele finalmente conseguiu sair da caverna e correu,
aterrorizado, para procurar o professor.

"Veja 0 que aconteceu!", ele gritava. "Vocé me deu esta meditagdo da vaca e
agora tenho chifres! Isto é horrivel! E como um pesadelo!"

O mahasiddha riu de contentamento. "Ndo, é maravilhoso!", ele exclamou. "Vocé
dominou o terceiro nivel da meditagdo da vaca! Agora vocé precisa praticar o quarto nivel.
Vocé precisa pensar: "Agora ndo sou uma vaca e ndo tenho chifres."

Diligentemente, o pastor voltou a caverna e praticou o quarto nivel da meditagdo
da vaca, pensando: "Agora ndo tenho chifres, agora ndo tenho chifres, agora ndo tenho
chifres...". Depois de alguns dias de pratica, ele acordou certa manhd e descobriu que
conseguia sair da caverna sem nenhuma dificuldade. Os chifres haviam desaparecido.

Surpreso, ele correu para o mestre, anunciando: "Veja, ndo tenho mais chifres!
Como isso pdde acontecer? Quando eu achava que tinha chifres, eles apareceram. Quando
eu achava que ndo tinha mais chifres, eles desapareceram. Por qué?"



O mahasiddha respondeu: "Os chifres apareceram e desapareceram por causa da
forma como vocé concentrou sua mente. A mente é muito poderosa. Ela pode fazer com
que as experiéncias paregam muito reais e também podem fazer com que elas paregam
irreais."

"Ah!", o pastor exclamou.

O mestre continuou a explicar: "Os chifres ndo sdo, as Unicas coisas que
aparecem e desaparecem de acordo com o foco de sua mente. E tudo assim. Seu corpo,
as outras pessoas.. 0 mundo inteiro. Sua natureza € a vacuidade. Nada existe de fato, a
excegdo da percepgdo em sua mente. Reconhecer isso é a verdadeira visdo. Primeiro, vocé
precisa acalmar sua mente e entdo aprende a ver as coisas claramente. Este é o quinto
nivel da meditagdo da vaca: aprender a equilibrar a tranquilidade e a verdadeira visdo."

O pastor voltou mais uma vez a sua caverna, meditando com trangtilidade e
verdadeira visdo. Depois de alguns anos, ele proprio se tornou um mahasiddha, com sua
mente tendo se tornado calma e livre do circulo de sofrimento samsarico.

Ndo existem mais muitos pastores no mundo. Talvez, se existissem, o mundo
fosse um lugar mais trangtilo. Mesmo assim, se tiver coragem, vocé pode praticar como
o velho pastor, mas usando um objeto diferente, como um carro. Depois de alguns anos
praticando a meditagdo do carro, vocé pode se tornar um grande mestre, como o velho
pastor. E claro que vocé precisa estar disposto a passar alguns anos com fardis, portas,
cintos de seguranga e talvez um porta-malas saindo de seu corpo — e depois aprendendo
a fazé-los desaparecer. E, enquanto estiver praticando, vocé pode achar dificil entrar e sair
do elevador de seu escritdrio e seus colegas podem estranhar um pouco se vocé comegar
a responder as perguntas com buzinadas, em vez de palavras.

Eu estou brincando, é claro. Hd maneiras muito mais faceis de trabalhar com seus
pensamentos do que aprendendo a fazer crescer chifres ou luzes de freio.

USANDO SEUS PENSAMENTOS

Quando os pensamentos surgem, em vez de considera-los falhas, reconhega-os
como vazios e somente os deixe da forma como séo.

— GOTSAMPA, The Highest Continuum, traduzido para o inglés por
Elizabeth M. Callahan

Mesmo depois de fazer amizade com seus cinco sentidos e aprender a usar as entradas
sensoriais com um suporte para a meditagdo, vocé pode encontrar alguma dificuldade em
lidar com o "macaco louco", a consciéncia mental que gosta de pular de um lado ao outro,
criando confusdo, dlvida e incerteza. Mesmo se vocé aprender a repousar na simples
consciéncia sensorial, a mente do macaco louco sempre estara buscando novas maneiras
de interromper a calma, a clareza e a abertura que vocé obteve oferecendo uma



interpretacdo diferente e perturbadora dos eventos — um equivalente psicoldgico a jogar
almofadas de um lado para o outro e roubar as oferendas do altar. Por mais dificil que
seja lidar com isso, a interferéncia do macaco louco ndo é uma coisa "ruim"; trata-se
apenas de uma questdo de padrGes neuronais entrincheirados tentando se reassegurar. Em
esséncia, 0 macaco louco é uma reagdo programada neurologicamente a ameagas contra a
sobrevivéncia humana. Em vez de se enfurecer, trabalhe com isso. Por que ndo gerar um
senso de gratiddo em relagdo a essa atividade que nos ajuda a sobreviver?

Uma vez que vocé aprende a trabalhar com seus sentidos, contudo, precisa lidar
com o prdprio macaco louco, usando os pensamentos e as emogdes que ele gera como
suportes para acalmar a mente. E, uma vez que comega a trabalhar com esses
pensamentos e emogdes, vocé comegara a descobrir toda uma nova dimens&o de liberdade
dos antigos padrdes baseados na sobrevivéncia. Vocé comega o processo questionando se
todo o pensamento que vocé tem e todo o sentimento que tem é um fato ou um habito.

E muito comum que as primeiras licdes que aprendemos na vida sejam as mais
importantes. "Olhe para os dois lados antes de atravessar a rua." "Ndo aceite doces de
estranhos." "Ndo brinque com fdsforos." As criangas ouvem essas coisas de seus pais
repetidas vezes, por um bom motivo; e, mesmo assim, por mais importantes que sejam
essas ligdes da infancia, sempre parecemos esquecé-las. Os seres humanos, por natureza,
assumem riscos. E assim que aprendemos. Mas algumas licbes podem ser mortais e
outras podem causar dor duradoura. E por isso que, mesmo na fase adulta, precisamos
repetir as ligbes que aprendemos na infancia e transmiti-las para os nossos proprios
filhos. Certas ligBes precisam ser repetidas.

Portanto, por favor, me perdoe se reitero algo que aprendi no comego do meu
treinamento formal. Pensar é a atividade natural da mente. A meditagdo ndo trata de
interromper seus pensamentos. A meditagdo € simplesmente um processo de repousar a
mente em seu estado natural, que é aberto para e naturalmente consciente dos
pensamentos, emogdes e sensagdes a medida que ocorrem. A mente € como um rio e,
como um rio, ndo ha sentido em tentar interromper seu fluxo. Vocé pode muito bem
tentar fazer com que seu coragdo pare de bater ou seus pulmdes parem de respirar. Mas
com que finalidade vocé faria isso?

Isso também ndo significa que vocé precisa ser um escravo de tudo o que sua
mente produzir. Quando vocé ndo compreende a natureza e a origem de seus
pensamentos, seus pensamentos usam vocé. Quando o Buda reconheceu a natureza de sua
mente, ele reverteu o processo. Ele nos mostrou como podemos usar nossos
pensamentos, em vez de sermos usados por eles.

Quando comecei a praticar formalmente com meu pai, eu estava muito nervoso.
Eu achava que ele com certeza veria 0 quanto minha mente era ativa e quantos
pensamentos malucos passavam por ela a cada segundo, e que ele me rejeitaria porque eu
ndo era um bom candidato ao aprendizado. Em um aspecto, eu estava certo. Ele de fato
via como minha mente era maluca. Mas eu estava errado ao pensar que era um mau
candidato para a meditagao.



O que ele me disse, e aos outros alunos, foi que, independentemente de quantos
pensamentos passam por sua mente enquanto vocé estda meditando, estd tudo bem. Se
cem pensamentos passarem pela sua mente no intervalo de um minuto, vocé tem cem
suportes para a meditagdo. "Que sorte vocé tem!", ele costumava dizer. "Se o macaco
louco dentro de sua cabega esta pulando por toda a parte, isso é maravilhoso! Somente
observe 0 macaco louco pulando. Cada pulo, cada pensamento, cada distragdo, cada objeto
sensorial € um suporte para a meditagdo. Se vocé se vir lutando com varias distragdes,
pode utilizar cada distragdo como um objeto de meditagdo. Entdo, elas deixardo de ser
distragBes e se tornardo suportes para a pratica de meditagdo."

Mas ele também nos advertia para ndo tentar nos ligar a cada pensamento quando
surgir. Ndo importado que passasse pela mente, deveriamos somente observé-lo vir e ir,
suavemente e sem apego, da maneira como praticamos gentilmente repousar nossa
atengdo em formas, sons ou cheiros.

Observar os pensamentos é como correr para pegar um oOnibus. Assim que vocé
chega ao ponto, 0 Gnibus ja estd saindo, entdo vocé precisa esperar o proximo Onibus
chegar. Da mesma forma, muitas vezes hd uma lacuna entre os pensamentos — ela pode
durar s6 uma fragdo de segundo, mas mesmo assim, ha uma lacuna. Essa lacuna é a
experiéncia da total abertura da mente natural. Entdo, outro pensamento aparece e, quando
desaparece, ha outra lacuna. Entdo, outro pensamento vem e vai, seguido de outra lacuna.

O processo de observar seus pensamentos continua da seguinte forma:
pensamentos seguidos de lacunas, seguidas de pensamentos, seguidos de lacunas. Se vocé
mantiver essa pratica, gradualmente as lacunas ficardo cada vez mais longas e sua
experiéncia de repousar a mente como ela é se tornara mais direta. Assim, ha dois
estados bdsicos da mente — com pensamento e sem pensamento — e ambos sdo
suportes para a meditagdo.

No comego, a atengdo aos pensamentos sempre se dispersa. Tudo bem se isso
acontecer. Se vocé descobrir que sua mente esta se dispersando, permita-se
conscientizar-se de que sua mente esta divagando. Até as divagagbes podem se tornar um
suporte para a meditagdo se vocé permitir que elas sejam gentilmente permeadas por sua
consciéncia.

E, quando vocé subitamente lembrar: "Ops, eu deveria estar observando meus
pensamentos, deveria estar me concentrando na forma, deveria estar ouvindo os sons",
simplesmente conduza sua atengdo de volta ao que deveria estar fazendo. O grande
segredo desses momentos de "ops" é que eles sdo, na verdade, experiéncias em fragdes
de segundos de sua natureza fundamental.

Seria bom ater-se a cada "ops" que vocé vivenciar. Mas vocé ndo pode. Se tentar,
eles se cristalizam em conceitos — idéias sobre o que o "ops" deveria significar. A boa
noticia é que, quanto mais vocé praticar, mais "ops" podera vivenciar. E, aos poucos, esses
"ops" comegam a se acumular, até que um dia o "ops" se torna um estado de espirito
natural, uma liberagdo dos padres habituais de fofoca neuronal que permite que vocé
observe qualquer pensamento, qualquer sentimento e qualquer situagao com total liberdade



e abertura.
O "ops" é uma coisa maravilhosa.

Entdo, agora, tente praticar o "ops" conduzindo a atengdo para os seus
pensamentos como suportes para a meditagdo. Como em qualquer outra prética, €
importante que, no inicio, vocé se limite a permitir que sua mente repouse na consciéncia
sem objeto por alguns momentos e s6 depois passe a observar seus pensamentos. N&o
tente praticar por muito tempo. D& a si mesmo alguns minutos.

Primeiro, apenas repouse sua mente por um minuto...

Entdo, deixe a mente se conscientizar de seus pensamentos por talvez dois
minutos...

E repouse sua mente novamente por um minuto...

Quando terminar, pergunte a si mesmo como foi a experiéncia para vocé. Vocé
teve muitos "ops"? Vocé foi capaz de ver seus pensamentos com muita clareza? Ou eles
eram nebulosos e indistintos? Ou eles desapareciam no ar assim que vocé tentava olhar
para eles?

Quando ensino essa pratica em palestras e depois fago perguntas sobre as
experiéncias das pessoas, obtenho varias respostas diferentes. Algumas pessoas dizem
que, quando tentam observar seus pensamentos, eles se esquivam. Eles desaparecem
instantaneamente ou ndo surgem com muita clareza. Outros dizem que seus pensamentos
se tornam muito sdlidos e claros, aparecendo em suas mentes como palavras, e sdo
capazes de observar os pensamentos vindo e indo sem muito apego ou perturbaggo.

Agora, vou lhe revelar um grande segredo: ndo ha segredo! Ambos os extremos
que as pessoas descrevem — e todas as variagdes entre eles — sdo experiéncias de
meditagdo. Se tiver medo de seus pensamentos, vocé Ihes estd dando poder sobre vocé,
porque eles parecem tdo sdlidos e reais, tdo verdadeiros. E, quanto mais medo vocé tem
deles, mais poderosos eles parecem ser. Mas, quando comega a observar seus
pensamentos, o poder que vocé lhes concede comega a diminuir. Isso pode acontecer de
duas formas.

Algumas vezes, como mencionado antes, se vocé observar seus pensamentos com
proximidade, comegara a notar que eles aparecem e desaparecem muito rapidamente,
deixando pequenas lacunas entre eles. No comego, a lacuna entre um pensamento e o
proximo pode ndo ser muito longa; mas, com a pratica, as lacunas ficam cada vez mais
longas e sua mente comega a repousar com mais tranqtilidade e abertura na meditagdo
sem objeto.

Em outros momentos, a simples pratica de observar os pensamentos se torna
algo com assistir a televisdo ou a um filme. Na televisdo ou na tela de cinema, varias



coisas podem estar ocorrendo, mas vocé ndo esta no filme ou na tela da televisdo, ndo é
mesmo? Ha algum espago entre vocé e o que vocé esta assistindo. Quando vocé pratica a
observagdo de seus pensamentos, pode na verdade vivenciar a mesma espécie de pequeno
espago entre vocé e seus pensamentos. Na verdade, vocé ndo esta criando esse espago,
porque ele sempre esteve 13; vocé estd meramente se permitindo nota-lo. E, por se tornar
consciente desse espaco, vocé pode de fato comegar a gostar de observar seus
pensamentos — mesmo se eles forem assustadores — sem estar imerso neles ou ser
controlado por eles. Somente deixe os pensamentos se movimentarem como sempre
fizeram, como adultos observam criangas a brincar — construindo castelos de areia,
simulando batalhas com soldados de brinquedo ou engajadas em outros jogos. As criangas
estdo intensamente envolvidas em suas atividades, mas os adultos se limitam a observar
e riem afetuosamente de sua seriedade.

Qualquer uma dessas experiéncias que surgir para vocé é excelente e, sem dlvida,
elas variardo a medida que vocé praticar. Algumas vezes, vocé observard seus
pensamentos com muita proximidade, vendo-os vir e ir, notando as lacunas entre eles.
Outras, vocé simplesmente os observard com um pouco mais de distancia. A meditagdo é
muito mais facil do que a maioria das pessoas pensa: ndo importa o que vocé vivéncia,
contanto que esteja consciente do que estd acontecendo, isso é meditagdo!

O Unico momento em que sua experiéncia passa da meditagdo a outra coisa
ocorre quando vocé tenta controlar ou mudar o que pode estar vivenciando. Mas, se vocé
levar alguma consciéncia a tentativa de controlar sua experiéncia, isso também é
meditagdo.

E claro que algumas pessoas ndo véem nenhum pensamento; suas mentes s6
ficam em branco. Tudo bem se isso também acontecer. E a sua mente que vocé estd
exercitando, entdo ninguém pode julga-lo; ninguém pode avaliar a sua experiéncia. A
meditagdo é um processo estritamente pessoal, e duas pessoas ndo tém as mesmas
experiéncias. A medida que vocé continua a praticar, sem dlvida descobrird que sua
experiéncia muda algumas vezes de um dia para o outro, ou de uma sessdo de pratica
para outra. Algumas vezes, vocé pode perceber que seus pensamentos sdo muito claros e
faceis de observar; outras, eles podem parecer um tanto quanto vagos e elusivos.
Algumas vezes, vocé pode perceber que sua mente fica embotada ou nebulosa quando se
sentar para praticar. Isso também é bom. O senso de embotamento é como uma cadeia
de neurnios tagarelando uns com os outros em resposta a sua intengdo de meditar, e
vocé pode observar o embotamento ou qualquer outra coisa que possa sentir. A
observagdo, o simples ato de prestar atengdo ao que vocé pode estar vivenciando em um
momento especifico, € a meditagdo. Mesmo a fofoca neuronal que se manifesta na forma
de um pensamento como "Ndo sei meditar" pode ser um suporte para a meditagdo,
contanto que vocé a observe.

Contanto que vocé mantenha a consciéncia ou a vigilancia, ndo importa o que
ocorra, a sua pratica é a meditagdo. Se vocé observa seus pensamentos, isso € meditagdo.
Se ndo consegue observar seus pensamentos, isso também é meditagdo. Qualquer uma
dessas experiéncias pode ser um suporte para a meditagdo. O essencial é manter a
consciéncia, ndo importa quais pensamentos, emogdes ou sensacdes ocorrerem. Se vocé



se lembra de que a consciéncia do que ocorrer é a meditagdo, entdo a meditagdo fica
muito mais facil do que vocé pode pensar.

O CASO ESPECIAL DOS PENSAMENTOS DESAGRADAVEIS

N&o importa qual pensamento ocorrer, ndo tente para-lo.

— 99 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Especialmente se a meditagdo for uma prética nova para vocé, pode ser muito dificil
observar os pensamentos relacionados a experiéncias desagradaveis — em particular
aquelas relacionadas a emogdes fortes, como ciimes, raiva, medo ou inveja — com pura
atengdo. Esses pensamentos desagradaveis podem ser tdo fortes e persistentes que é
facil prender-se a eles e ceder a tentagdo de segui-los. Ndo tenho dedos o suficiente para
contar o nimero de pessoas que conheci que discutiram esse problema comigo,
especialmente se os pensamentos que elas vivenciam se relacionam com brigas que
tiveram com alguém em casa, no escritdrio ou em outro lugar e que elas ndo conseguem
esquecer. Dia apds dia, suas mentes retornam as idéias que elas relacionam ao que foi
dito e feito e elas se véem presas pensando em como a outra pessoa foi horrivel, no que
elas poderiam ou deveriam ter dito ou feito na hora e o que elas gostariam de fazer para
se vingar.

A melhor forma de lidar com esse tipo de pensamento é distanciar-se e repousar
sua mente no shinay sem objeto por um minuto e entdo direcionar a atengdo para cada
pensamento e as idéias que revolvem em torno dele, observando-os diretamente por
alguns minutos, da mesma maneira como vocé observaria a forma ou a cor de algo.
Permita-se alternar entre repousar sua mente na meditagdo sem objeto e conduzir sua
atengdo de volta aos mesmos pensamentos.

Quando vocé trabalha com pensamentos negativos dessa forma, duas coisas
ocorrem. (Ndo se preocupe: nenhuma delas envolve chifres crescendo!) Primeiro, a medida
que vocé repousa na consciéncia, sua mente comega a se acalmar. Segundo, vocé
descobrird que sua atengdo a pensamentos ou histdrias especificas vem e vai, da mesma
forma que ocorre quando vocé estd trabalhando com formas, sons e outros suportes
sensoriais. E, a medida que esse pensamento ou histdria é interrompido por outras
questdes — como estender as roupas lavadas, fazer compras ou preparar uma refeigao —,
as idéias desagradaveis gradualmente perdem forca em sua mente. Vocé comeca a
perceber que elas ndo sdo tdo sdlidas ou poderosas como pareciam no comego. E como
um sinal de ocupado ao telefone — irritante, talvez, mas nada com o qual vocé ndo
consiga lidar.

Quando vocé trabalha com pensamentos desagradaveis dessa forma, eles se
tornam vantagens a estabilidade mental em vez de desvantagens — como adicionar peso
na barra quando vocé estd se exercitando em uma academia de gindstica. Vocé esta



desenvolvendo os musculos psicoldgicos para lidar com niveis maiores de estresse.

USANDO AS EMOCOES

N&o é necessario sentir-se totalmente a mercé de suas emogdes.
— KALU RINPOCHE, Gently Whispered, editado por Elizabeth Selanda

Como as emogdes tendem a ser vividas e duradouras, elas podem ser ainda mais (teis do
que 0s pensamentos como suportes para a meditagdo. Meu pai e outros professores me
ensinaram que ha trés categorias basicas de emogdes: positivas, negativas e neutras.

As emogles positivas — como amor, compaixdo, amizade e lealdade —
fortalecem a mente, revigoram nossa confianga e aumentam a capacidade de ajudar os
que precisam de ajuda. Algumas tradugdes de textos budistas se referem a essas
emogles, e as agles a elas relacionadas, como "virtuosas" — uma tradugdo que, pelo
menos como tenho observado entre as audiéncias ocidentais, parece ter algum tipo de
associagdo moral. Na verdade, ndo ha uma associagdo moral ou ética relacionada a essas
acoes e emogdes. Conforme me explicou um aluno que tem algum conhecimento dos
significados das palavras ocidentais, a palavra virtude, como aplicada a tradugdo do termo
tibetano gewa, estd mais relacionada ao significado antigo de "virtude" como poténcia ou
eficacia em termos de poder de cura.

As emogOes negativas, como o medo, a raiva, a tristeza, a melancolia, os ciimes
ou a inveja — muitas vezes traduzidas como sentimentos "ndo-virtuosos" (ou, em
tibetano, mi-gewa) —, sd emogOes que tendem a enfraquecer a mente, reduzir a
confianga e aumentar o medo.

Sentimentos mais ou menos neutros, por sua vez, basicamente consistem de
reagOes ambivalentes ou contraditérias — os tipos de sentimentos que temos em relagdo
a um |apis, um pedago de papel ou um grampeador. Vocé pode tentar o quanto quiser, mas
é dificil se sentir de forma positiva ou negativa em relagdo a um lapis.

O método de utilizar as emogBes como suporte é distinto, dependendo do tipo de
emogdo que vocé esta vivenciando. Se vocé estiver sentindo uma emogdo positiva, do tipo
que fortalece a mente, vocé pode se concentrar tanto no sentimento quanto no objeto do
sentimento. Por exemplo, se estiver sentindo amor por uma crianga, vocé pode repousar
sua atengdo tanto na crianga quanto no amor que sente por ela. Se estiver sentindo
compaixdo por alguém com problemas, vocé pode se concentrar na pessoa que estd
precisando de ajuda e em seu sentimento de compaixdo. Dessa forma, o objeto de sua
emogdo se torna um suporte para a prépria emogdo, enquanto a emogdo se torna um
suporte para se concentrar no objeto que a inspira.

Da mesma forma, concentrar-se em um objeto de emogdo negativa tende a
reforgar uma imagem mental daquela pessoa, situagdo ou coisa com algo ruim por si so.



N&o importa o quanto vocé tente cultivar a compaixdo, a confianga ou qualquer outro
sentimento positivo, sua mente quase automaticamente associara o objeto com a emogdo
negativa: "Espere ai, isso é ruim. Lute contra isso. Faga que ele va embora. Ou fuja."

Uma abordagem mais construtiva as emogdes negativas, similar a trabalhar com
pensamentos negativos, consiste em repousar a atengdo na prépria emogdo, € ndo em seu
objeto. Limite-se a contemplar a emogdo sem analisa-la intelectualmente. Ndo tente se
apegar a ela e ndo tente blogued-la. Apenas a observe. Quando vocé faz isso, a emogdo
ndo parece tao grande ou poderosa como parecia inicialmente.

E 0 mesmo tipo de processo que eu praticava em meu primeiro ano de retiro,
quando o medo e a ansiedade que eu sentia perto de outras pessoas me forgavam a fugir
e ficar sozinho em meu quarto. Quando comecei a observar meus medos, passei a ver que
eles ndo eram monstros sdlidos e indivisiveis que eu jamais pudesse superar, mas apenas
uma série de pequenas e fugazes sensagbes e imagens que surgiam e desapareciam da
consciéncia tdo rapidamente que sé davam a aparéncia de ser sdlidas e completas
(similar, como mais tarde eu descobriria, a forma como uma massa giratoria de particulas
subatdmicas produz a aparéncia de algo indivisivel e sdlido). E, depois de observar meu
medo dessa forma, comecei a pensar: "Humm, isso é interessante. Este medo ndo é tdo
grande e poderoso. Na verdade, ele chega a ser inofensivo. E s6 um apanhado de
sensagles transitdrias que aparecem, permanecem por um ou dois segundos e depois
desaparecem."

Isso ndo aconteceu da noite para o dia, € claro. Precisei passar algumas semanas
imerso no processo, como uma espécie de cientista maluco absorto em um experimento.
Também tive o beneficio de vérios anos de treinamento para me apoiar.

Mas sai da experiéncia valorizando de forma diferente todos os métodos
diferentes que o Buda proporcionou tantos séculos atrds para ajudar pessoas que ele
jamais conheceria pessoalmente a superar essas dificuldades. Algum tempo depois, quando
comecei a aprender mais sobre a estrutura e o funcionamento do cérebro e sobre as
revelagBes acerca da natureza da realidade descrita pelos fisicos modernos, fiquei ainda
mais impressionado com os paralelos entre as técnicas as quais o Buda chegou por meio
da introspecgdo e as explicagOes obtidas por meio da observagdo objetiva da realidade.

Algumas vezes, porém, o objeto associado a uma emogdo negativa — seja ele
uma pessoa, um local ou um evento — é nitido ou presente demais para ser ignorado. Se
esse for 0 caso, meu conselho é ndo tentar blogued-lo. Use-o. Repouse sua atengdo na
forma, no cheiro, no sabor ou em qualquer outra percepgdo sensorial com a qual vocé
tenha aprendido a trabalhar. Dessa forma, o objeto da emogdo pode se tornar, por si sd,
um suporte muito poderoso para a meditagdo.

Essa abordagem é (til quando vocé comega a trabalhar diretamente com as
afligdes mentais bésicas descritas na Parte 1 deste livro. Quando fui apresentado ao tema
das afligbes mentais, pensei: "Ah, ndo! Sou cheio de defeitos. Sou ignorante. Tenho varios
apegos e aversdes. Estou preso a infelicidade pelo resto da minha vida." Entdo, ouvi um
antigo provérbio. Ndo sei se é baseado em algum fato, mas ele diz algo assim: "Os




pavdes comem veneno e o veneno que eles comem ¢é transformado em belas penas."

Tendo passado a maior parte de minha infancia preso em uma pequena bolha de
medo e ansiedade, sei como as afligbes mentais podem ser fortes. Passei 13 anos
pensando que morreria — e algumas vezes desejando morrer sé para me livrar do medo
que sentia. Depois que entrei no retiro e precisei encarar essas afligdes, aprendi que a
ignorancia, o apego e a aversdo constituiam o material que me foi dado para trabalhar,
que, cOMO O veneno que os pavdes comem, acabaram revelando-se fonte de uma grande
béngéo.

Cada afligdo mental é, na verdade, a base da sabedoria. Se ficarmos presos a
nossas afligdes ou tentarmos reprimi-las, acabaremos criando mais problemas para nds
mesmos. Se, em vez disso, olharmos diretamente para elas, as coisas que achamos que
nos matardo aos poucos se transformam nos suportes mais poderosos para a meditagdo
que jamais poderiamos imaginar.

As afligdes mentais ndo sdo inimigas. Elas sdo aliadas.

E esta é uma verdade dificil de aceitar. Mas, a cada vez que vocé sentir um
impulso de fugir delas, pense no pavdo. O veneno ndo tem um sabor muito bom. Mas, se
vocé o engolir, ele se transforma em beleza.

Assim, para a nossa ligdo final sobre a prdtica, vamos dar uma olhada nos
antidotos meditativos que podemos aplicar ao encarar nossas experiéncias mais
ameacadoras e desagradaveis. A medida que analisamos essas praticas, passamos a
reconhecer que o nivel no qual qualquer experiéncia repele, assusta ou parece nos
enfraquecer € igual ao nivel no qual as mesmas experiéncias podem nos tornar mais
fortes, confiantes, abertos e capazes de aceitar as infinitas possibilidades de nossa
natureza budica.
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Compaixdo: abrindo o coragdo da mente

Olhe para todas as pessoas com o coragdo aberto e amoroso.

— SANTIDEVA, The Bodhicaryavatara, traduzido para o inglés por Kate
Crosby e Andrew Skilton

COMO TODOS NOS VIVEMOS EM uma sociedade humana em um Unico planeta,
precisamos aprender a conviver. Em um mundo privado de compaixdo, a Unica forma de
convivermos € por meio da coergdo de instituigbes: policia, exércitos e as leis e armas
que os sustentam. Mas, se pudermos aprender a desenvolver a bondade amorosa e a
compaixdo — uma compreensdo espontanea de que tudo o que fazemos em nosso proprio
beneficio deve beneficiar os outros e vive-versa —, ndo precisariamos de leis ou exércitos,
policia, armas ou bombas. Em outras palavras, a melhor forma de seguranga que podemos
oferecer a nés mesmos € desenvolver um coragdo aberto.

Ja ouvi dizer que, se todos fossem gentis e compassivos, 0 mundo seria um lugar
entediante. As pessoas ndo seriam nada além de cordeiros, andando desocupadas de um
lado para outro sem nada para fazer. Nada poderia estar mais distante da verdade. Uma
mente compassiva € uma mente diligente. Ndo ha fim para os problemas deste mundo:
milhares de criangas morrem de fome todos os dias; as pessoas sd@ massacradas em
guerras que nem chegam a ser cobertas pela midia; gases venenosos estdo se
acumulando na atmosfera, ameagando nossa existéncia. Mas nem precisamos olhar tdo
longe para encontrar o sofrimento. Podemos vé-los a nosso redor: em colegas que passam
pela dor do divdrcio; em parentes que lidam com doengas fisicas ou mentais; em amigos
que perderam seus empregos; € em centenas de animais mortos todos os dias por serem
indesejados, por estarem perdidos ou abandonados.

Se vocé realmente quiser ver o qudo ativa uma mente compassiva pode ser, ha
um exercicio muito simples que provavelmente ndo tomard mais de cinco minutos do seu
tempo. Pegue uma caneta e papel e faga uma lista de dez problemas que vocé gostaria de
ver resolvidos. Podem ser problemas globais ou questdes que o cercam. Vocé ndo precisa
pensar em solugdes. Simplesmente faga a lista.

O simples ato de escrever essa lista mudara sua atitude significativamente. Isso
despertara a compaixdo natural de sua verdadeira mente.

O SIGNIFICADO DA BONDADE AMOROSA E DA COMPAIXAO

Se fizéssemos uma lista das pessoas das quais ndo gostamos... descobririamos
muito sobre os aspectos de nés mesmos que ndo conseguimos encarar.



— PEMA CHODRON, Start Where You Are

Recentemente, um aluno me disse que achava que "bondade amorosa" e "compaixao" eram
termos frios. Essas palavras soavam muito distantes e académicas, muito parecidas com
um exercicio intelectual de ter pena das outras pessoas. "Por que", ele perguntou, "ndo
podemos usar uma palavra mais simples e direta, como 'amor?"

Ha alguns bons motivos pelos quais os budistas usam os termos "bondade
amorosa" e "compaixao”, e ndo um termo mais simples como "amor". A palavra "amor"
estd tdo ligada a reagBes mentais, emocionais e fisicas associadas ao desejo que ha
algum perigo em associar esse aspecto da abertura da mente com o reforgo da ilusdo
essencialmente dualista do "eu" e do "outro": "Eu 0 amo" ou "Eu amo isto". H4 um sentido
de dependéncia do objeto amado e uma énfase no beneficio pessoal de amar e ser amado.
Sem duvida, ha exemplos de amor, como o vinculo entre um pai e um filho, que
transcendem o beneficio pessoal para incluir o desejo de beneficiar outra pessoa. A
maioria dos pais provavelmente concordaria que o amor que sentem em relagdo aos filhos
envolve mais sacrificio do que recompensas pessoais.

Entretanto, em geral, os termos "bondade amorosa" e "compaixdo" servem como
"farGis vermelhos" linglisticos. Eles nos fazem parar e pensar sobre 0 nosso
relacionamento com os outros. Sob a perspectiva budista, a bondade amorosa é o desejo
de que todos os seres sencientes — mesmo aqueles de quem ndo gostamos — vivenciem
0 mesmo senso de alegria e liberdade que nés mesmos desejamos sentir: um
reconhecimento de que todos nds vivenciamos os mesmos tipos de desejos e
necessidades; o desejo de viver nossas vidas em paz e sem medo da dor. Até uma
formiga ou uma barata vivéncia os mesmos tipos de necessidades e medos que os
humanos. Como seres sencientes, somos todos parecidos; somos todos relacionados. A
bondade amorosa implica um tipo de desafio para desenvolver essa consciéncia de
gentileza ou a associagdo em um nivel emocional, e até fisico, em vez de permitir que o
termo permanega em um conceito intelectual.

A compaixdo leva essa capacidade de considerar outro ser senciente como um
igual ainda mais longe. Seu significado basico é "sentir com", um reconhecimento de que o
que vocé sente eu sinto. Tudo o que o prejudica me prejudica. Tudo o que o beneficia me
beneficia. A compaixdo, em termos budistas, € uma completa identificagdo com os outros
e uma prontiddo ativa para ajuda-los de qualquer maneira.

Encare a palavra em termos préticos. Se vocé mentir para alguém, por exemplo,
quem vocé realmente prejudica? A si mesmo. Vocé precisa viver com 0 peso de se
lembrar da mentira que contou, eliminar todos os rastros e talvez montar toda uma rede
de novas mentiras para impedir que a mentira original seja descoberta. Ou suponha que
vocé roube alguma coisa, mesmo algo tdo sem valor quanto uma caneta, do seu escritdrio
ou de outro lugar. Pense no nimero de grandes e pequenas agdes envolvidas para esconder
o0 que vocé fez. E, apesar de toda a energia gasta para encobrir sua agéo, vocé quase
inevitavelmente sera pego. Ndo ha como esconder cada detalhe. Assim, no final, o que
vocé de fato fez foi despender muito tempo e esforgo, que poderia ter sido direcionado
para algo mais construtivo.



A compaixdo é essencialmente o reconhecimento de que todos e tudo sdo um
reflexo de todas as outras pessoas e todas as outras coisas. Um texto antigo chamado
Avatamsaka Sutra descreve o universo como uma rede infinita gerada pelo desejo de
Indra, uma divindade hindu. Em cada conexdo dessa rede infinita, ha uma jdia
maravilhosamente polida e infinitamente facetada, que reflete, em cada uma de suas
facetas, todas as facetas de todas as outras joias da rede. Uma vez que a propria rede, o
nimero de jéias e o nimero de facetas de cada jdia séo infinitos, o nimero de reflexdes
também ¢é infinito. Quando qualquer jdia nessa rede infinita é alterada de qualquer forma,
todas as outras jdias na rede também mudam.

A histéria da rede de Indra é uma explicagdo poética para as conexdes algumas
vezes misteriosas que observamos entre eventos aparentemente ndo-relacionados. Nos
ultimos tempos, tenho ouvido de varios alunos que muitos cientistas modernos tém se
debatido por muito tempo com a questdo das conexdes — ou emaranhamentos, como sdo
chamadas pelos fisicos — entre particulas que ndo sdo ¢bvias para a mente humana ou
visiveis em um microscopio. A primeira vista, experimentos envolvendo particulas
subatémicas conduzidos ao longo de algumas décadas sugerem que tudo o que foi
conectado em um momento retém essa conexdo para sempre. Como as jdias da rede de
Indra, tudo o que afeta qualquer uma dessas pequenas particulas automaticamente afeta
outra, independentemente do tempo e do espago que as separam. E, como uma das teorias
atuais da fisica moderna sustenta que toda matéria foi conectada em um Unico ponto no
comego do big bang que criou nosso universo, é teoricamente possivel — apesar de ainda
ndo provado — que o que afeta uma particula em nosso universo também afete todas as
outras.

A profunda inter-relagdo sugerida pela histéria da rede de Indra — embora, no
momento, seja apenas uma analogia a teoria cientifica contemporanea — pode algum dia
revelar-se um fato cientifico. E essa possibilidade, por sua vez, transforma toda essa idéia
de cultivar a compaixdo de uma idéia interessante em uma questdo concreta de imensas
proporgdes. Com uma simples mudanca de perspectiva, vocé pode ndo apenas alterar a
propria experiéncia, mas também mudar o mundo.

APRENDENDO AOS POUCOS

Liberte-se de qualquer apego pela experiéncia.

— 90 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Treinar a bondade amorosa e a compaixdo deve ser algo feito de forma gradual. Caso
contrario, € muito facil tentar captar coisas demais e cedo demais — uma tendéncia
ilustrada por uma histéria de adverténcia que me contaram quando iniciei essa etapa do
meu treinamento. A histéria diz respeito a Milarepa, amplamente reconhecido como um
dos mais iluminados mestres tibetanos, que ensinava principalmente por meio de cangdes
e poemas que compunha na hora. Ao longo de sua vida, Milarepa viajou muito e, certo dia,



ele chegou a uma vila e sentou-se para cantar. Um dos habitantes da vila ouviu a cangdo e
ficou totalmente extasiado pela idéia de abrir mdo de tudo a que estava apegado e viver
como um eremita, para se tornar iluminado o mais rapidamente possivel e ajudar o maior
nimero de pessoas no mundo, durante o tempo que lhe restava.

Quando contou o que pretendia fazer, Milarepa gentilmente o aconselhou que seria
uma idéia melhor ficar em casa por um tempo e comegar a praticar a compaixdo de uma
forma mais gradual. Mas o homem insistia que queria abandonar tudo imediatamente e,
ignorando o conselho de Milarepa, correu para casa e, de modo febril, comegou a doar tudo
0 que possuia, inclusive sua casa. Depois de juntar alguns itens necessdrios em um lengo,
ele partiu para as montanhas, encontrou uma caverna e sentou-se para meditar, sem ao
menos ter praticado antes e sem ao menos ter dedicado algum tempo para aprender como
fazé-lo. Trés dias depois, o pobre homem estava faminto, exausto e congelando. Apds
cinco dias passando fome e desconforto, ele queria voltar para casa, mas estava
envergonhado demais. "Eu fiz tanto escandalo ao largar tudo e sair para meditar’, ele
pensou, "o que as pessoas pensardo se eu retornar depois de apenas cinco dias?".

Mas, ao final do sétimo dia, ele ndo conseguia mais suportar o frio e a fome e
voltou a sua vila. Envergonhado, ele bateu a porta de todos os seus vizinhos perguntando
se eles se importariam em devolver suas coisas. Ele recebeu tudo de volta e, depois de se
restabelecer, o homem voltou a procurar Milarepa e, com profunda humildade, pediu
instrugGes preliminares em meditagdo. Seguindo o caminho gradual que Milarepa |he
ensinou, com o tempo, ele se tornou um meditador de grande sabedoria e compaixdo e
pdde beneficiar muitas outras pessoas.

A moral da histdria, é claro, é resistir a tentagdo de apressar a pratica na
expectativa de resultados imediatos. Como nossa perspectiva dualista de "eu" e "outro"
ndo se desenvolveu da noite para o dia, ndo podemos esperar supera-la de uma vez sé. Se
nos apressarmos no caminho da compaixdo, na melhor das hipdteses, acabaremos como o
homem que, imprudentemente, abriu m&o de tudo o que tinha. Na pior das hipdteses,
acabaremos nos arrependendo de um ato de caridade, criando para nés mesmos um
obstaculo mental que pode levar anos para ser superado.

Esse ponto foi enfatizado reiteradas vezes pelo meu pai e por meus outros
professores. Se vocé seguir um caminho gradual, sua vida pode ndo mudar no dia seguinte,
na proxima semana ou mesmo daqui a um més. Mas, quando olhar para tras depois de um
ano ou muitos anos, vocé verda diferenca. Vocé vai se encontrar cercado de
companheiros amorosos e que o apoiam. Quando vocé entrar em conflito com outras
pessoas, as palavras e agles delas ndo parecerdo tdo ameagadoras quanto antes. Qualquer
sofrimento ou dor que vocé tenha sentido assumira proporgoes muito mais administraveis
e realistas, talvez até diminuindo em importancia, se comparado com o que outras
pessoas que vocé conhece talvez estejam passando.

O caminho gradual que aprendi sobre o desenvolvimento da compaixdo em relagao
aos outros consiste em trés "niveis", cada um a ser praticado por varios meses — similar
a forma como os alunos aprendem a matemdtica basica — antes de avangar para
aplicagbes superiores. O Nivel Um envolve aprender como desenvolver um tipo de atitude



compassiva em relagdo a si mesmo e aos outros seres préximos a vocé. O Nivel Dois, em
desenvolver bondade amorosa e compaixdo incomensuraveis em relagdo a todos os seres.
O Nivel Trés é conhecido como o bodhicitta.

Na verdade, hé dois tipos, ou niveis de bodhicitta: o absoluto e o relativo. O
bodhicitta absoluto é um reconhecimento espontaneo de que todos os seres sencientes,
independentemente de como agem ou aparentam, ja sdo completamente iluminados. Em
geral, é necessario ter muita pratica para atingir esse nivel de reconhecimento espontaneo.
O bodhicitta relativo envolve o cultivo do desejo de que todos os seres sencientes se
tornem completamente livres do sofrimento por meio do reconhecimento de sua
verdadeira natureza e agindo para realizar esse desejo.

NIVEL UM

Quando pensar em um prisioneiro condenado... imagine que seja vocé.

— PATRUL RINPOCHE, The Words of My Perfect Teacher, traduzido para
0 inglés pelo Padmakara Translation Group

A meditagdo sobre a bondade amorosa e a compaixdo compartilha muitas semelhangas
com as préticas shinay, das quais ja falamos. A principal diferenga é a escolha do objeto
no qual repousamos nossa atencdo e os métodos que utilizamos para repousar nossa
atengdo. Uma das ligdes mais importantes que aprendi em meus anos de treinamento
formal foi que, sempre que bloqueava a compaixao, que é uma qualidade natural de minha
mente, inevitavelmente acabava me sentindo pequeno, vulneravel e temeroso.

E fécil achar que ndés somos os Unicos a sofrer, enquanto outras pessoas sdo de
alguma forma imunes a dor, como se tivessem nascido com algum tipo de conhecimento
especial sobre ser feliz, por meio de algum acidente césmico, que nunca recebemos. Ao
pensar assim, fazemos com que nossos proprios problemas paregam muito maiores do
que realmente sdo.

Eu fui tdo responsavel por essa crenga quanto todo mundo e, como resultado, me
permiti ficar isolado, preso em um modo dualista de pensar, com pena de meu "eu" fraco,
vulneravel, e temendo todas as outras pessoas do mundo, que eu considerava muito mais
fortes, felizes e seguras. O poder que eu achava que as outras pessoas tinham sobre mim
se tornou uma terrivel ameaga a meu proprio bem-estar. A qualquer momento, eu
pensava, alguém poderia encontrar uma forma de destruir toda a seguranga ou felicidade
que eu conseguira atingir.

Depois de trabalhar durante anos com pessoas, dei-me conta de que ndo era o
Unico a ter sentimentos desse tipo. Alguma parte de nosso cérebro reptiliano
imediatamente avalia se estamos diante de um amigo ou inimigo. Aos poucos, essa
percepcdo se estende aos objetos inanimados, até que tudo — um computador, um fusivel,
a luz piscante de uma secretdria eletronica — parece, de alguma forma, ameagador.



Quando comecei a praticar a meditagdo sobre compaixdo, contudo, descobri que
meu senso de isolamento comegou a diminuir, enquanto, a0 mesmo tempo, meu senso
pessoal de autonomia e forga comegou a crescer. Onde eu so via problemas, comecei a
ver solugbes. Onde no passado eu via minha propria felicidade como algo mais importante
que a felicidade alheia, comecei a ver o bem-estar dos outros como as bases para a
minha prdpria paz de espirito.

Da forma como me ensinaram, o desenvolvimento da bondade amorosa e da
compaixao comega com o aprendizado de como apreciar a si mesmo. Trata-se de uma
ligdo dificil, especialmente para pessoas que cresceram em culturas nas quais ndo &
comum ater-se a fraquezas pessoais, privilegiando, em seu lugar, forgas pessoais. Ndo se
trata de um problema particularmente ocidental. Desenvolver uma atitude compassiva em
relagdo a mim mesmo literalmente salvou minha vida durante meu primeiro ano de retiro.
Eu poderia nunca ter saido do meu quarto se ndo tivesse confrontado minha verdadeira
natureza, olhado profundamente em minha prdpria mente e visto sua verdadeira forga, em
vez da vulnerabilidade que sempre achei que estivesse presente.

Uma das coisas que me ajudaram quando estava sozinho em meu quarto foi me
lembrar que a palavra sanscrita para "ser humano" é furusha, que basicamente significa
"algo que tem forga". Ser humano significa ter forga; mais especificamente, a forga de
realizar o que quisermos. E 0 que queremos remete ao impulso bioldgico basico de ser
feliz e evitar a dor.

Assim, no comego, desenvolver a bondade amorosa e a compa|xao 5|gn|f|ca usar a
si mesmo como o objeto de seu foco meditativo. O método mais fécil € um tipo de
variagdo da "pratica de escaneamento” descrita anteriormente. Se vocé estiver praticando
formalmente, fique na postura dos sete pontos da melhor maneira possivel. Fique com a
coluna ereta enquanto mantém o restante do corpo relaxado e equilibrado e permita que
sua mente relaxe em um estado de mera consciéncia.

Apbs alguns momentos repousando sua mente na meditagdo sem objeto, faga um
rapido "exercicio de escaneamento", observando, gradualmente, seu corpo fisico. A medida
que escaneia seu corpo, permita-se reconhecer como é maravilhoso ter um corpo, bem
como uma mente capaz de escaned-lo. Permita-se reconhecer como esses fatos tdo
basicos de sua existéncia sdo magnificos, como vocé tem sorte de ter os dons
deslumbrantes de um corpo e de uma mente! Repouse nesse reconhecimento por um
momento e entdo, gentilmente, inclua o seguinte pensamento: "Como seria bom se eu
pudesse sempre desfrutar esse senso de bem-estar. Como seria bom se eu pudesse
sempre desfrutar esse senso de bem-estar e todas as causas que levam a me sentir feliz,
trangilo e bem."

Entdo, somente permita que sua mente repouse, aberta e relaxada. Ndo tente
manter essa pratica por mais de trés minutos se estiver praticando formalmente ou mais
de alguns segundos durante sessdes de meditagdo informal. E muito importante praticar
em sessdes curtas e depois permitir que sua mente repouse. Breves sessBes de pratica
seguidas de periodos de repouso permitem que essa nova consciéncia se estabilize — ou,
em termos cientificos ocidentais, ddo a seu cérebro a chance de estabelecer novos



padrBes sem ser subjugado pela antiga tagarelice neuronal. Quando abandona a prdtica,
vocé da a si mesmo a chance de permitir que os efeitos o inundem de sentimento
positivo.

Uma vez que vocé se familiariza com o proprio desejo de felicidade, fica muito
mais facil estender essa consciéncia aos outros seres sencientes a seu redor — pessoas,
animais e até insetos. A prética da bondade amorosa e da compaixdo em relagdo aos
outros essencialmente envolve cultivar o reconhecimento de que todas as criaturas vivas
querem sentir-se plenas, seguras e felizes. Tudo o que vocé precisa fazer é lembrar-se de
que tudo o que se passa na mente de outra pessoa € o mesmo que se passa na sua.
Quando vocé se lembra disso, percebe que ndo ha motivo para ter medo de qualquer
pessoa ou qualquer coisa. Vocé s6 tem medo quando falha em reconhecer que qualquer
coisa ou qualquer pessoa que vocé possa estar encarando € exatamente" como vocé: uma
criatura que so quer ser feliz e estar livre do sofrimento.

Os textos budistas classicos ensinam que deveriamos nos concentrar primeiro em
nossas mdes, que demonstraram a maior gentileza possivel em relagéo a nés ao nos
carregar em seus corpos, trazer-nos ao mundo e cuidar de nés nos primeiros anos de
nossas vidas, muitas vezes com muito sacrificio. Entendo que muitas pessoas nas
culturas ocidentais nem sempre tém relacionamentos amaveis e afetuosos com seus pais
— €asos nos quais usar o pai ou a mae como objetos de meditagdo ndo seria algo muito
pratico. Nesses casos, é perfeitamente aceitavel concentrar-se em outro objeto, como um
parente especialmente gentil, um professor, um amigo ou uma crianga. Algumas pessoas
escolhem se concentrar em seus animais de estimagdo. Ndo importa o objeto de sua
meditagdo; o importante é repousar levemente sua atengdo em algo ou alguém em relagdo
ao qual vocé tem um profundo sentimento de afeto ou carinho.

Ao assumir a bondade amorosa e a compaixdo como uma pratica formal, comece
mantendo a postura dos sete pontos ou, pelo menos (se estiver sentado em um onibus,
por exemplo), mantendo sua coluna reta enquanto permite que seu corpo repouse
naturalmente. Como em qualquer prética de meditagdo, uma vez que posicionar seu corpo,
0 proximo passo serd permitir que sua mente repouse naturalmente por alguns momentos
e desligar-se de tudo o que vocé possa estar pensando no momento. Somente permita que
sua mente respire em um grande suspiro de alivio.

Depois de repousar sua mente por alguns momentos na meditagdo sem objeto,
conduza sem esforgo sua consciéncia para a pessoa pela qual vocé tenha mais facilidade
de sentir carinho, afeigdo ou interesse. Ndo se surpreenda se a imagem de alguém ou
alguma coisa que vocé ndo escolheu deliberadamente aparecer com mais forga do que o
objeto com o qual vocé pode ter escolhido trabalhar. Isso acontece, muitas vezes de
forma bastante esponténea. Um de meus alunos comegou sua pratica formal pretendendo
concentrar-se em sua avd, que foi muito afetuosa com ele quando era jovem; mas a
imagem que insistia em aparecer era a de um coelho que ele tinha na infancia. Esse é s6
um exemplo da afirmagdo da sabedoria natural da mente. Na verdade, ele tinha varias
memorias afetuosas associadas ao coelho e, quando, finalmente, se entregou a elas, a
pratica se tornou bastante facil.



Por vezes, vocé pode perceber que sua mente produz espontaneamente memorias
de uma experiéncia agradavel que vocé teve com alguém, e ndo uma imagem mais
abstrata da pessoa que escolheu como objeto de meditagdo. Tudo bem se isso acontecer.
O importante em cultivar a bondade amorosa e a compaixdo € permitir-se vivenciar
sentimentos genuinos de afeto, carinho ou afeigdo.

A medida que prossegue, permita que o senso de afeto ou carinho se estabeleca
em sua mente, como uma semente plantada no solo, alternando por alguns minutos entre
vivenciar essa experiéncia e permitir que sua mente repouse na meditagdo sem objeto.
Enquanto alterna entre esses dois estados, permita-se desejar que o objeto de sua
meditagdo possa vivenciar o mesmo senso de abertura e afeto que vocé sente em relagdo
aeleouaela.

Depois de praticar dessa forma por algum tempo, vocé estd pronto para ir um
pouco mais fundo. Comece como antes, assumindo a postura apropriada e permitindo que
sua mente repouse na meditagdo sem objeto por alguns momentos; em seguida, conduza
a mente o objeto de sua bondade amorosa e compaixdo. Uma vez que tenha estabelecido o
objeto de sua meditagdo, hd algumas formas diferentes de prosseguir. A primeira é
imaginar o objeto escolhido em um estado de muita tristeza ou dor. Se o objeto escolhido
ja estiver nessa condigdo, pense em sua condigdo presente. De qualquer forma, a imagem
que vocé chama a mente naturalmente produz um profundo senso de amor e vinculo e um
profundo desejo de ajudar. Pensar que alguém ou alguma coisa com a qual vocé se importa
esta sentindo dor pode partir seu coragdo. Mas um coragdo partido é um coragdo aberto. E
€ uma oportunidade para que o amor e a compaixdo fluam através de vocé.

Outra abordagem é repousar levemente sua atengdo no objeto escolhido enquanto
se pergunta: "O quanto eu quero ser feliz? O quanto eu quero evitar a dor ou o
sofrimento?" Permita que seu pensamento sobre esses pontos seja 0 mais especifico
possivel. Por exemplo, se vocé estivesse em algum lugar muito quente, ndo preferiria ir
para um lugar mais aberto ou fresco? Se estivesse sentindo algum tipo de dor fisica, ndo
gostaria que a dor fosse aliviada? Enquanto pensa em suas respostas, conduza lentamente
sua atengdo ao objeto escolhido e imagine como ele se sentiria na mesma situagdo. Essa
pratica ndo apenas abre seu coragdo aos outros seres, mas também dissolve a prdpria
identificagdo com qualquer dor ou desconforto que possa estar sentindo.

Cultivar a bondade amorosa e a compaixdo em relagdo as pessoas que vocé
conhece e com as quais vocé ja se importa ndo é t&o dificil porque, mesmo quando vocé
quer mata-las por serem obstinadas ou tolas, na verdade vocé ainda as ama. E um pouco
mais dificil estender o mesmo senso de afeto e vinculo as pessoas que vocé ndo conhece
— e ainda mais dificil estender essa consciéncia as pessoas das quais vocé ndo gosta.

Ha algum tempo ouvi a histéria de um homem e uma mulher que moravam na
China, talvez quarenta ou cinglienta anos atras. Eles haviam acabado de se casar €, quando
a noiva se mudou para a casa do marido, ela imediatamente comegou a brigar com a
sogra por causa de pequenas questes caseiras. Aos poucos, as diferengas aumentaram,
até que esposa e sogra ndo suportavam sequer olhar uma para a outra. A noiva via a
sogra como uma velha bruxa que interferia em tudo, enquanto a sogra pensava na jovem



esposa de seu filho como uma crianga arrogante que ndo tinha nenhum respeito para com
os mais velhos.

N&o havia nenhum motivo real para que a raiva tivesse crescido daquela forma.
Mas, um dia, a esposa ficou tdo furiosa com a sogra que decidiu que precisava tomar
alguma providéncia para tira-la do caminho. Ent&o, foi ao médico e pediu um veneno para
colocar na comida da sogra.

Ao ouwvir as reclamagbes da jovem esposa, 0 médico concordou em vender o
veneno. "Mas", ele advertiu, "se eu |Ihe desse algo forte e com efeito imediato, todos
apontariam o dedo para vocé e diriam: 'Vocé envenenou sua sogra' e eles também
descobririam que vocé comprou o veneno de mim, o que ndo seria bom para nenhum de
nds. Entdo, vou lhe dar um veneno mais suave que terd um efeito bem gradual, de forma
que ela ndo morrera imediatamente".

Ele também a instruiu que, enquanto estivesse dando o remédio, deveria tratar a
sogra muito, muito bem. "Sirva todas as refeigdes com um sorriso", ele aconselhou. "Diga
que vocé espera que ela goste da comida e pergunte se ela quer que vocé faga mais
alguma coisa. Seja muito humilde e doce para que ninguém suspeite de vocé."

Ela concordou e levou o veneno para casa. Na mesma noite, comegou a colocar o
veneno na comida da sogra e, muito educadamente, lhe ofereceu a refeigdo. Depois de
alguns dias sendo tratada com tanto respeito, a sogra comegou a mudar sua opinido sobre
a esposa do filho. "Talvez ela ndo seja tdo arrogante assim", a velha mulher pensou.
"Talvez eu tenha me enganado a respeito dela." E, aos poucos, comegou a tratar a nora
com mais gentileza, elogiando as refeigdes e a forma como ela administrava o lar e até
conversando e contando piadas.

E, a medida que a atitude e o comportamento da mulher mudavam, o da jovem
também. Depois de alguns dias, ela comegou a pensar: "Talvez minha sogra ndo seja tdo
ruim quanto imaginei. Na verdade, ela até parece ser uma pessoa muito boa."

Isso continuou por cerca de um més, até que as duas mulheres passaram a ser
boas amigas. E comegaram a se dar tdo bem que, em um determinado momento, a moga
parou de envenenar a comida da sogra. E, entdo, comegou a se preocupar porque percebeu
que ja havia colocado tanto veneno em cada refeigdo que a sogra poderia morrer.

Assim, voltou ao médico e disse: "Cometi um erro. Na verdade, minha sogra é
uma pessoa muito boa. Eu ndo deveria té-la envenenado. Por favor, me ajude e me dé um
antidoto para o veneno."

O médico ficou em siléncio por um momento depois de ouvir a moga. "Sinto
muito", ele Ihe disse. "Ndo tenho como ajuda-la. Nao existe um antidoto."

Ao ouvir aquilo, a moga ficou terrivelmente abalada e comegou a chorar, jurando
que se mataria.



"Por que vocé iria querer se matar?", o médico perguntou.

A moca respondeu: "Porque envenenei uma boa pessoa e agora ela vai morrer. Eu
deveria tirar minha propria vida para me punir pelo ato terrivel que cometi."

Mais uma vez, o médico ficou em siléncio por um momento e entdo comegou a
rir.

"Como vocé pode rir desta situagdo?", a moga perguntou, indignada.

"Porque vocé ndo precisa se preocupar com nada", ele respondeu. "Ndo existe um
antidoto para o veneno porque nunca lhe dei veneno algum. O que Ihe dei foi uma erva
inofensiva."

Gosto dessa histéria porque é um exemplo simples de como uma transformagdo
natural da experiéncia pode ocorrer com tanta facilidade. No comego, a noiva e a sogra se
odiavam. Cada uma achava que a outra era terrivel. Quando comegaram a se tratar de
forma diferente, entretanto, passaram a se ver sob uma nova perspectiva. Cada uma via a
outra como uma pessoa basicamente boa e acabaram se tornando boas amigas. Como
pessoas, elas ndo mudaram em nada. A Unica coisa que mudou foi sua perspectiva.

A vantagem dessas histérias é que elas nos compelem a ver que nossas
impressdes iniciais em relagdo aos outros podem estar equivocadas. Ndo ha motivo para
se sentir culpado por esses erros; eles sdo meramente o resultado da ignorancia. E,
felizmente, o Buda nos ofereceu uma pratica de meditagdo que nos fornece ndo apenas 0s
meios para reparar tais erros, mas também para preveni-los no futuro. A prdtica é
conhecida como "trocar-se pelos outros", que, simplificando, significa imaginar-se no lugar
de alguém ou de alguma coisa da qual vocé ndo goste muito.

Apesar de a prética de se trocar pelos outros poder ser conduzida em qualquer
momento e em qualquer lugar, é aconselhavel estabelecer as bases por meio da pratica
formal. A prética formal funciona um pouco como carregar a bateria de um celular. Uma
vez que a bateria estd totalmente carregada, vocé pode usar o celular por um bom tempo
em varios locais e em varias circunstancias. Mais cedo ou mais tarde, entretanto, a
bateria acaba e vocé precisa carrega-la novamente. A grande diferenga entre carregar uma
bateria e desenvolver a bondade amorosa e a compaixdo é que, no final, por meio da
pratica formal, o habito de reagir com compaixdo a outros seres cria uma série de
conexdes neuronais que perpetuam a si mesmas e ndo perdem a sua "carga".

O primeiro passo na prética formal é, como de habito, manter a postura correta e
permitir que sua mente repouse por alguns momentos. Entdo, traga a mente alguém ou
algo do qual vocé ndo goste. Ndo julgue o que vocé sente. Conceda a si mesmo a
permissdo total para sentir o que vier. O simples ato de se livrar de julgamentos e
justificativas permitira que vocé vivencie certo grau de abertura e clareza.

O proximo passo € admitir a si mesmo que o que estd sentindo — raiva,



ressentimento, inveja ou desejo — é, por si s6, a fonte de qualquer dor ou desconforto que
vocé possa estar vivenciando. O objeto de seu sentimento ndo € a fonte de sua dor, mas
sim sua propria reagdo mentalmente gerada em relagdo a pessoa ou coisa na qual vocé
estd se concentrando.

Por exemplo, vocé pode voltar a atengdo a alguém que disse algo que talvez lhe
tenha soado cruel, critico ou desdenhoso — ou até a alguém que tenha dito uma grande
mentira. Entdo, permita-se reconhecer que tudo o que aconteceu é que alguém emitiu sons
e que vocé os ouviu. Se vocé passou algum tempo — por menor que seja — praticando a
meditagdo sobre o som, esse aspecto de "se trocar pelos outros" provavelmente |he
parecera familiar.

Neste ponto, trés opgdes estdo disponiveis. A primeira, € mais provavel, opcdo é
permitir-se consumir-se pela raiva, culpa ou ressentimento.

A segunda (que é muito improvavel) é pensar: "Eu deveria ter passado mais
tempo meditando sobre o som."

A terceira opgdo é imaginar-se como a pessoa que disse ou fez algo que, em sua
percepgdo, lhe provocou dor. Pergunte a si mesmo se o que essa pessoa disse ou fez foi
de fato motivado por um desejo de magoa-lo ou se a pessoa estava tentando aliviar a
propria dor ou medo.

Em muitos casos, vocé ja sabe a resposta. Vocé pode ter ouvido algo sobre a
salde ou o relacionamento dessa pessoa ou sobre alguma ameaga a sua posigdo
profissional. Mas, mesmo se ndo conhecer as especificidades da situagdo dessa pessoa,
vocé sabera, por sua propria pratica em desenvolver a compaixdo por si mesmo e
estendé-la aos outros, que ha apenas um motivo possivel por trds do comportamento de
alguém: o desejo de se sentir seguro ou feliz. E, se as pessoas dizem ou fazem algo que
magoa, é porque elas ndo se sentem seguras ou felizes. Em outras palavras, elas estdo
com medo.

E vocé sabe como € estar com medo.
Reconhecer isso em outra pessoa é a esséncia de se trocar pelos outros.

Outro método de se trocar pelos outros € escolher um foco "neutro" — uma
pessoa ou um animal que vocé pode ndo conhecer diretamente, mas de cujo sofrimento
vocé, de alguma forma, esta ciente. Seu foco pode ser uma crianga em outro pais,
morrendo de sede ou fome, ou um animal preso em uma armadilha, desesperadamente
mastigando sua prdpria perna para escapar. Esses seres "neutros" vivenciam todos os
tipos de sofrimento sobre os quais ndo tém nenhum controle e dos quais ndo podem se
proteger ou se livrar. E a dor que eles sentem e seu desejo desesperado de se livrar dela
sdo facilmente compreensiveis, porque vocé compartilna o mesmo impulso basico. Assim,
embora ndo os conhega, vocé reconhece seu estado de espirito e vivencia a dor e o medo
como seus. Estou disposto a apostar que estender a compaixdo dessa forma — em



relagdo a pessoas das quais vocé ndo gosta ou que vocé ndo conhece — ndo o
transformara em um velho cordeiro entediado e preguigoso.

NIVEL DOIS

Que todos os seres tenham a felicidade e as causas da felicidade.
— Os Quatro Imensuraveis

H& uma pratica de meditagdo especifica que pode ajudar a gerar bondade amorosa e
compaixdo incomensuraveis. Em tibetano, essa prética é chamada de tonglen, que pode ser
traduzida como "enviar e pegar".

O tonglen é, na verdade, uma prética bastante facil, exigindo apenas uma
simples coordenagdo de imaginagdo e respiragdo. O primeiro passo se resume a
reconhecer que, por mais que vocé queira obter a felicidade e evitar o sofrimento, outros
seres também se sentem da mesma forma. Ndo ha necessidade de visualizar seres
especificos, apesar de vocé poder comegar com uma visualizagdo especifica se considerar
Util. Mais cedo ou mais tarde, entretanto, a pratica de pegar e enviar se estende além
daqueles que vocé pode imaginar para incluir todos os seres sencientes — incluindo
animais, insetos e habitantes de dimensGes que vocé desconhece ou ndo tem como ver.

O propdsito, conforme me ensinaram, é lembrar que o universo esta repleto
de um numero infinito de seres e pensar: "Da mesma forma como quero a felicidade,
todos os seres querem a felicidade. Da mesma forma como quero evitar o sofrimento,
todos os seres querem evitar o sofrimento. Sou sé uma pessoa, enquanto o nimero de
outros seres é infinito. O bem-estar desse nimero infinito € mais importante do que o de
um." E, a medida que vocé permite que esses pensamentos rolem em sua mente, comega
a se ver ativamente envolvido em desejar que os outros se libertem do sofrimento.

Comece na postura correta e permita que sua mente repouse por alguns
momentos. Entdo, use a sua respiragdo para enviar toda a felicidade para todos os seres
sencientes e absorver todo o seu sofrimento. Enquanto expira, imagine toda a felicidade e
os beneficios que vocé adquiriu durante sua vida saindo de si na forma de luz pura que se
espalha para todos os seres e se dissolve neles, preenchendo todas as suas necessidades
e eliminando seu sofrimento. Assim que comegar a liberar o ar, imagine a luz
imediatamente tocando todos os seres e, quando terminar de exalar, pense que a luz ja se
dissolveu neles. A medida que inala, imagine a dor e o sofrimento de todos os seres
sencientes como uma luz negra e esfumagada sendo absorvida por suas narinas e
dissolvendo-se em seu coragdo.

Dando continuidade a essa prética, imagine que todos os seres estdo livres do
sofrimento e cheios de alegria e felicidade. Depois de praticar dessa forma por alguns
instantes, permita que sua mente repouse. Entdo, reinicie a pratica, alternando entre
periodos de tonglen e de repouso da mente.



Se ajudar em sua visualizag&o, vocé pode se sentar com o corpo bem ereto e
repousar suas mdos com os punhos levemente fechados em cima de suas coxas. A
medida que expira, abra seus dedos e deslize suas mdos para baixo em suas coxas na
diregdo dos joelhos enquanto se imagina emitindo luz na diregdo de todos os seres.
Enquanto inala, deslize as médos de volta para cima, formando os punhos levemente
fechados, como se recolhesse a luz negra do sofrimento dos outros e a dissolvesse em
seu coragdo.

O universo esta cheio de tantos tipos diferentes de criaturas que é impossivel
ao menos imaginar todos, quanto mais oferecer ajuda direta e imediata a cada um deles.
Mas, por meio da pratica do tonglen, vocé abre sua mente para infinitas criaturas e deseja
0 bem-estar delas. O resultado é que, mais cedo ou mais tarde, sua mente fica mais
clara, mais calma, mais focada e mais consciente e vocé desenvolve a capacidade de
ajudar os outros de formas infinitas, tanto direta quanto indiretamente.

Uma lenda popular tibetana ilustra os beneficios de desenvolver essa forma de
compaixdo que a tudo abrange. Um ndmade que passou seus dias andando pelas
montanhas era constantemente ferido pelo chdo aspero e espinhoso por ndo ter sapatos.
Ao longo de suas viagens, ele comegou a coletar as peles de animais mortos e espalha-las
nos caminhos das montanhas, cobrindo as pedras e os espinhos. No entanto, mesmo com
grande esforgo, ele sO conseguiu cobrir varias centenas de metros quadrados. No final,
ocorreu-lhe que, se usasse algumas pequenas peles para fazer um par de sapatos, ele
poderia andar por milhares de quildmetros sem nenhuma dor. Ao se limitar a cobrir os pés
com couro, ele cobriu toda a superficie do planeta com couro.

Da mesma forma, se vocé tentar lidar com cada conflito, cada emogéo e cada
pensamento negativo toda vez que ocorrerem, vocé sera como o némade tentando cobrir o
mundo com couro. Se, por outro lado, trabalhar no sentido de desenvolver uma mente
amorosa e trangiila, vocé pode aplicar a mesma solugdo para cada problema em sua vida.

NIVEL TRES

Uma pessoa que... despertou a forga da compaixdo genuina serd muito capaz de
trabalhar fisica,verbal e mentalmente pelo bem-estar alheio.

— JAMGON KONTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés por
Judith Hanson

A pratica do bodhicitta — a mente do despertar — pode parecer quase magica, no sentido
de que, quando vocé escolhe lidar com as outras pessoas como se elas ja estivessem
totalmente iluminadas, elas tendem a reagir de uma maneira mais positiva, confiante e
trangiila do que se vocé lidar com elas de outra forma. Mas, na verdade, ndo hd nada de
magico nesse processo. Vocé esta observando e agindo em relagdo as pessoas no nivel do
pleno potencial delas, e elas reagem da melhor maneira possivel da mesma forma.



Como mencionado anteriormente, hd dois aspectos do bodhicitta: o absoluto e o
relativo. O bodhicitta absoluto é o vislumbre direto da natureza da mente. No bodhicitta
absoluto, ou na mente absolutamente desperta, ndo ha distingdo entre o sujeito e o objeto,
0 "eu" e o "outro"; todos os seres sencientes sdo espontaneamente reconhecidos como
manifestages perfeitas da natureza budica. No entanto, poucas pessoas sdo capazes de
imediatamente vivenciar o bodhicitta absoluto. Eu, com certeza, ndo era capaz. Como a
maioria das pessoas, precisei praticar o caminho mais gradual do bodhicitta relativo.

Ha vérias razdes pelas quais esse caminho é chamado de "relativo". Em primeiro
lugar, ele se relaciona ao bodhicitta absoluto, no sentido de compartilhar o mesmo
objetivo: a experiéncia direta da natureza budica, ou a mente desperta. Para usar uma
analogia, o bodhicitta absoluto é como a cobertura de um prédio, enquanto o bodhicitta
relativo pode ser comparado com os andares inferiores. Todos os andares fazem parte do
mesmo prédio, mas cada um dos andares inferiores tem um relacionamento relativo com
a cobertura. Se quisermos chegar a cobertura, precisamos passar por todos os andares
inferiores. Em segundo lugar, quando atingimos o estado do bodhicitta absoluto, ndo ha
distingdo entre os seres sencientes; cada ser vivo é compreendido como uma
manifestagdo perfeita da natureza budica. Na prética do bodhicitta relativo, entretanto,
ainda estamos trabalhando no contexto de um relacionamento entre o sujeito e o objeto,
ou o "eu" e o "outro". Finalmente, de acordo com muitos grandes professores, como
Jamgdn Kongtrul, em seu livro The Torch of Certainty, o desenvolvimento do bodhicitta

absoluto depende do desenvolvimento do bodhicitta relativo.l1

Desenvolver o bodhicitta relativo sempre envolve dois aspectos: aspiragdo e
aplicagdo. O bodhicitta da aspiragdo envolve cultivar o desejo sincero de elevar todos os
seres sencientes ao nivel no qual eles reconhegam que sdo imbuidos de natureza budica.
N6s comegamos pensando: "Eu gostaria de atingir o completo despertar para ajudar todos
0s seres sencientes a atingir o mesmo estado." O bodhicitta da aspiragd@o se concentra no
fruto, ou resultado, da prdtica. Nesse sentido, o bodhicitta da aspiragdo é como se
concentrar na meta de conduzir todos a um destino — por exemplo, Londres, Paris ou
Nova York. No caso do bodhicitta da aspiragdo, € claro, o "destino" é o despertar completo
da mente, ou o bodhicitta absoluto. O bodhicitta da aplicagdo — muitas vezes, comparado
nos textos classicos a efetivamente dar os passos para chegar a um destino pretendido —
foca no caminho para atingir a meta do bodhicitta da aspiragao: a liberagdo de todos os
seres sencientes de todas as formas e causas de sofrimento por meio do reconhecimento
de sua natureza bldica.

Como mencionado, enquanto praticamos o bodhicitta relativo, ainda estamos
presos em considerar os outros seres sencientes sob uma perspectiva levemente dualista,
como se a existéncia deles fosse relativa a nossa propria. Mas, quando geramos a
motivagdo para elevar ndo apenas a nés mesmos, mas todos os seres sencientes ao nivel
do completo reconhecimento da natureza budica, algo estranho acontece: a perspectiva
dualista do "eu" e do "outro" comega, muito gradativamente, a se dissolver e
desenvolvemos mais sabedoria e forga para ajudar os outros e também a nds mesmos.

Como uma abordagem a vida, o cultivo do bodhicitta relativo é um aprimoramento
na forma como normalmente lidamos com os outros, apesar de demandar certa carga de



trabalho. E tdo facil condenar as pessoas que ndo concordam com o NossO proprio ponto
de vista, ndo é mesmo? A maioria de nds faz isso da forma facil e impensada de quem
esmaga um mosquito, uma barata ou uma mosca. A esséncia do desenvolvimento do
bodhicitta relativo & reconhecer que o desejo de esmagar um inseto e o impulso de
condenar uma pessoa que discorda de nés sdo fundamentalmente a mesma coisa. Trata-
se de uma reagdo de lutar ou fugir profundamente incrustada na camada reptiliana de
nossos cérebros — ou, para colocar de forma menos elaborada, nossa natureza de
crocodilo.

Assim, o primeiro passo no desenvolvimento do bodhicitta relativo é tomar a
seguinte decisdo: "Prefiro ser um crocodilo ou um ser humano?"

Sem d(vida, ha vantagens em ser um crocodilo. Os crocodilos sdo muito bons em
enganar os inimigos e sobreviver. Mas eles ndo conseguem amar ou sentir que sdo
amados. Eles ndo tém amigos. Eles nunca podem vivenciar a alegria de criar os filhos. Eles
ndo valorizam muito a arte ou a musica. Eles ndo conseguem rir. E muitos deles acabam
como sapatos.

Se vocé chegou até aqui na leitura deste livro, hd muitas chances de que ndo seja
um crocodilo. Mas vocé provavelmente conheceu algumas pessoas que agem coOmo
crocodilos. O primeiro passo no desenvolvimento do bodhicitta relativo € livrar-se de seu
desagrado em relagdo a pessoas que agem como crocodilos e cultivar algum senso de
compaixdo em relagdo a elas, j& que elas ndo reconhecem a riqueza e a beleza da vida que
estdo perdendo. Se vocé conseguir agir assim, ficara muito mais fécil estender o
bodhicitta relativo a todos os seres sencientes — incluindo crocodilos verdadeiros e todos
0s outros seres que podem incomodé-lo, amedronta-lo ou enoja-lo. Se vocé apenas parar
um momento para pensar no quanto essas criaturas estdo perdendo, seu coragdo quase
automaticamente se abrira para elas.

Na verdade, o bodhicitta da aspiragdo e o bodhicitta da aplicagdo sdo como duas
faces da mesma moeda. Uma ndo pode existir sem a outra. O bodhicitta da aspiragéo é o
cultivo de uma prontiddo irrestrita para ajudar todos os seres vivos a atingir um estado de
completa felicidade e liberdade da dor e do sofrimento. Ndo importa se vocé realmente é
capaz de liberta-los. O que importa é a sua intengdo. O bodhicitta da aplicagdo envolve as
atividades necessarias para levar sua intengdo adiante. Praticar um aspecto reforga sua
habilidade de cultivar o outro.

Ha muitas formas de praticar o bodhicitta da aplicagdo: por exemplo, tentar ao
maximo abster-se de roubar, mentir, fofocar e falar ou agir de formas que
intencionalmente causem dor; agir de forma generosa em relagdo aos outros; ndo
alimentar discussdes; falar gentil e calmamente, em vez de explodir; e apreciar as boas
coisas que ocorrem as outras pessoas, em vez de se permitir ser dominado pela inveja ou
pelos ciimes. Uma conduta assim é uma forma de estender a experiéncia da meditagdo a
cada aspecto de sua vida cotidiana.

N&o ha inspiragdo maior, coragem maior, do que a intengdo de conduzir todos os
seres a perfeita liberdade e ao completo bem-estar de reconhecer sua verdadeira natureza.



N&o importa se vocé concretiza ou ndo essa intengdo. A prdpria intengdo tem tanto poder
que, a medida que trabalha com ela, sua mente se fortalecerd; suas afligbes mentais
diminuirdo; vocé se tornard mais habilidoso em ajudar outros seres; e, ao fazer isso,
gerara as causas e as condigOes para seu proprio bem-estar.
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Como, quando e onde praticar

A confianga pura e forte... € algo a ser construido aos poucos.

— 120 TAI SITU RINPOCHE, Tilopa: Some Glimpses of His Life, traduzido
para o inglés por Ken Holmes

UMA DAS PERGUNTAS QUE ME FAZEM com mais frequéncia é: "Por que ha tantos métodos
e qual deles é o adequado para mim?"

Se olhar a seu redor, ndo € possivel evitar reconhecer que ndo existem duas
pessoas exatamente iguais em termos de temperamentos e capacidades. Algumas
pessoas sdo muito boas com as palavras: compreendem facilmente as instrugdes verbais
e sentem-se confortaveis em explicar as coisas verbalmente. Outras sdo mais "visuais":
compreendem melhor as coisas quando a explicagdo ¢é feita utilizando diagramas e figuras.
Algumas pessoas tém o sentido da audigdo mais apurado do que outras, enquanto outras
tém o sentido do olfato mais agugado. Algumas pessoas sdo analiticas e tém muita
facilidade em resolver férmulas matematicas complicadas. Outras sdo "poetas de
coragdo", extremamente aptas em explicar o mundo a si mesmas e aos outros por meio
de metéaforas e analogias.

ESCOLHA O QUE FUNCIONA PARA VOCE

Cologue em guarda o sentinela da vigilancia e repouse.

— GYALWA YANG GONPA, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Circunstancias diferentes requerem providéncias diferentes, de forma que é sempre (itil
ter varias opgOes a disposicdo. Esse principio se aplica a praticamente todos os aspectos
da vida. Por exemplo, nos negdcios ou nos relacionamentos pessoais, algumas vezes é
melhor levar um tempo compondo, revisando e comunicando suas idéias por e-mail
enquanto em outras ocasides um telefonema ou mesmo uma reunido presencial seria mais
efetiva.

Da mesma forma, em termos de meditagdo, a técnica mais apropriada depende da
situagdo especifica, bem como de seu temperamento e suas capacidades pessoais.
Quando vocé estiver lidando com emogbes como a tristeza, a raiva ou o medo, por
exemplo, algumas vezes a prética do tonglen pode ser a melhor abordagem. Algumas
vezes, utilizar a propria emogdo como um foco para a prética shinay basica pode funcionar
melhor. Muitas vezes, a Unica forma de encontrar a técnica que funciona melhor para vocé
é por tentativa e erro.



O importante é escolher o método que lhe agrada mais e trabalhar com ele por
algum tempo. Se vocé for uma pessoa mais "visual", tente trabalhar com a forma de
meditagdo voltada para acalmar a mente. Se vocé for um tipo de pessoa mais alerta para
as sensagoes fisicas, tente escanear seu corpo ou concentrar-se na respiragao. Se vocé
for do tipo "verbal", tente trabalhar com um mantra. A técnica em si ndo importa. O
importante é aprender a repousar a mente — para trabalhar com ela, e ndo ser trabalhado
por ela.

Entretanto, pelo fato de a mente ser tdo ativa, é facil entediar-se com um sé
método. Depois de alguns dias, semanas ou meses exercitando uma prética especifica, é
facil pegar-se pensando: "Ah, ndo, preciso meditar de novo." Suponha, por exemplo, que
vocé comece meditando sobre a forma. No comego, parece muito bom e tranqtiilizador.
Entdo, um dia, sem qualquer motivo aparente, vocé se cansa disso. Vocé odeia a idéia de
meditar sobre a forma. Tudo bem se isso acontecer. Vocé ndo precisa meditar mais sobre
a forma. Vocé pode tentar alguma outra coisa, como meditar sobre o som.

Por algum tempo, essa nova abordagem parece nova e muito emocionante. Vocé
pode se pegar pensando: "Uau, nunca senti tanta clareza antes!" Entdo, depois de algum
tempo, vocé se pega entediado com a nova técnica que adotou. Tudo bem se isso
acontecer também. Se ficar entediado ao meditar sobre o som, vocé pode sempre tentar
algo novo, como meditar sobre o cheiro, observar seus pensamentos ou voltar a atengdo a
sua respiragao.

Fica claro agora por que o Buda ensinou tantas abordagens diferentes para a
meditagdo? Mesmo antes da invengdo da televisdo, da Internet, dos radios, dos aparelhos
de MP3 e dos telefones, ele sabia como a mente humana é inquieta — e o qudo
desesperada ela é para ter distrages. Assim, ele nos deu varias maneiras de trabalhar
com a natureza impaciente da mente.

Ndo importa o método escolhido, é muito importante, durante cada sessdo,
alternar entre focar um objeto e repousar a mente na meditagéo sem um objeto definido.
O objetivo de exercitar esses suportes para a meditagdo € desenvolver um nivel de
estabilidade mental que lhe permita conscientizar-se de sua prépria mente a medida que
ela percebe as coisas. Repousar sua mente entre a meditagdo sem objeto e a meditagdo
baseada em um objeto lhe dd uma chance de assimilar o que quer que vocé tenha
vivenciado. Ao alternar entre esses dois estados, independentemente da situagdo na qual
se encontra — se vocé esta lidando com seus proprios pensamentos e emogdes ou com
uma pessoa ou situagdo que parece estar "la fora" —, vocé gradualmente aprende a
reconhecer que o que ocorre esta intimamente relacionado a sua propria consciéncia.

PERIODOS CURTOS, MUITAS VEZES

Liberte-se de todo o empenho.
— TILOPA, Ganges Mahamudr3, traduzido para o inglés por Elizabeth M.



Callahan

Estabelecer uma pratica formal é uma das formas mais efetivas de interromper a velha
fofoca neuronal que cria a percepgdo de um "eu" independente ou inerentemente existente
e 0 "outro" independente ou inerentemente existente. Ao reservar um tempo para a pratica
formal, vocé desenvolve um habito construtivo que ndo apenas enfraquece seus padrdes
neuronais, mas efetivamente consegue estabelecer novos padroes que lhe permitem
reconhecer a participagdo de sua prépria mente na forma como percebe as vivéncias.

Apesar de poder praticar formalmente a qualquer momento do dia, ensinaram-me
que o melhor periodo para comegar a pratica formal é o primeiro momento da manhg,
depois de uma boa noite do sono, ocasido em que sua mente estd mais fresca e relaxada,
antes de se envolver em todas as atividades didrias. Reservar um tempo para praticar
antes de sair de casa para o trabalho ou fazer o que precisar ser feito estabelece o tom
de todo o0 seu dia e também reforga seu proprio comprometimento para praticar ao longo
do dia.

Para algumas pessoas, entretanto, meditar formalmente no inicio do dia ndo é
possivel e tentar forgar um periodo para a meditagdo de manhd em sua programagdo
didria tendera a fazer com que vocé encare a meditagdo como uma tarefa. Se vocé achar
que esse € o caso, ndo hesite em escolher um horario mais conveniente — talvez na hora
do almogo, depois do jantar ou logo antes de ir dormir.

N&o ha "regras" para a prética formal. Mas existe uma orientagdo muito prética
que meu pai enfatizava varias vezes para todos os seus alunos de um modo que era facil
de lembrar: periodos curtos, muitas vezes.

Quando comecei a ensinar, descobri que muitos alunos que estavam se iniciando
na meditagdo tendiam a estabelecer metas irreais para si mesmos. Eles achavam que,
para meditar, precisavam sentar-se na postura perfeita de meditagdo por um tempo
humanamente possivel. Entdo, eles se sentavam I3, tentando se engajar na meditagdo,
tentando se forgar a entrar em um estado de serenidade. Por alguns poucos segundos,
essa abordagem parecia funcionar: eles, de fato, sentiam alguma tranqlilidade. Mas a
mente estd sempre em movimento, sempre processando novas idéias, novas percepgdes e
novas sensagoes. E essa a fungdo dela. A meditagdo trata de aprender a trabalhar com a
mente da forma como ela é, ndo tentar forgd-la a entrar em algum tipo de camisa-de-
forga budista.

Achamos que estamos sendo diligentes ao meditar por horas a fio. Mas a
diligéncia real ndo significa forgar-se além de seus limites naturais; significa tentar o seu
melhor, em vez de se concentrar no resultado do que vocé estd tentando atingir. Significa
encontrar um caminho intermedidrio entre estar relaxado demais ou tenso demais.

Os sutras registram outra historia sobre um excelente tocador de citara que era
um aluno direto do Buda. O Buda considerou esse homem especialmente dificil de ensinar
porque a mente dele estava ou tensa demais ou relaxada demais. Quando estava tensa



demais, ndo apenas era incapaz de meditar, mas também nunca conseguia lembrar como
recitar as preces simples que o Buda lhe havia ensinado. Quando permitia que sua mente
ficasse relaxada demais, ele parava totalmente de praticar e pegava no sono.

Entdo, o Buda finalmente perguntou: "O que vocé faz quando volta para casa?
Vocé toca seu instrumento musical?"

O aluno respondeu: "Sim, toco."
"Vocé é bom nisso?", o Buda perguntou.
O tocador respondeu: "Sim, na verdade, sou o melhor do pais."

"Entdo, como vocé toca?", o Buda indagou. "Quando vocé estd tocando uma
mUsica, como afina seu instrumento? Vocé faz com que as cordas fiqguem muito tensas
ou muito soltas?"

"N&o", o aluno retrucou. "Se eu deixar as cordas tensas demais, elas fazem um
som como tink, tink, tink. Se eu ndo as tensionar o suficiente, elas fazem um som como
blump, blump, blump. A corda estd adequadamente afinada quando atinjo um ponto de
equilibrio, nem muito tensa nem muito frouxa."

O Buda sorriu e trocou um longo olhar com o tocador de citara. Enfim, ele disse:
"Isso é exatamente o que vocé precisa fazer na meditagdo." Essa histéria ilustra a
importancia de se evitar tensdo desnecessaria no inicio da pratica da meditagdo.
Considerando as agendas lotadas que a maioria das pessoas tem hoje em dia, reservar ao
menos 15 minutos por dia no inicio da pratica formal representa um comprometimento
substancial. Ndo importa se vocé divide esse tempo em trés sessdes de cinco minutos ou
cinco sessdes de trés minutos.

Especialmente no comego, é absolutamente essencial passar o tempo que puder
praticando, sem esforgo desnecessario. O melhor conselho que posso oferecer é abordar a
prética da meditagdo da forma como as pessoas vao a academia de ginastica. E muito
melhor passar 15 minutos se exercitando na academia do que ndo fazer exercicio algum.
Mesmo os 15 minutos que vocé puder dedicar a pratica € melhor do que ndo passar tempo
algum praticando. Algumas pessoas s conseguem levantar cinco quilos, enquanto outras
podem facilmente levantar 25. Ndo levante 25 se puder levantar so cinco; se fizer isso,
vocé se esforgara demais e provavelmente parara. E, da mesma forma como se exercita
na academia, quando vocé medita, faga o melhor que puder. Ndo va além de seus limites
pessoais. A meditagdo ndo é uma competicdo. Os 15 minutos que vocé passa sem esforgo
na prética da meditagdo podem, no final, provar-se muito mais benéficos do que as horas
passadas por pessoas que se esforgam demais praticando por periodos mais longos. Na
verdade, a melhor regra é passar menos tempo meditando do que vocé acha que consegue.
Se vocé acha que consegue praticar por quatro minutos, pare nos trés; se acha Que
consegue praticar por cinco minutos, pare nos quatro. Ao praticar dessa forma vocé se
pegara ansioso para comegar a praticar de novo. Em vez de achar que atingiu sua meta,



permita-se querer mais.

Outra forma de fazer com que seus curtos periodos de pratica formal passem
ainda mais rapidamente é despender alguns momentos na geragdo do bodhicitta, o desejo
de atingir algum nivel de realizagdo para o beneficio dos outros. Ndo se preocupe se esse
desejo é ou ndo especialmente forte; a motivagdo, por si sd, é suficiente e, depois de
exercita-la por um tempo, vocé provavelmente comegara a achar que o desejo assumiu
um significado real, um significado profundamente pessoal.

Depois de passar uns momentos gerando essa atitude de coragdo aberto, permita
que sua mente repouse por alguns instantes na meditagdo sem objeto. Isso é importante,
independentemente do método que vocé escolher exercitar em uma sessdo especifica.

Entre repousar sua mente e gerar o bodhicitta, pelo menos um minuto j& se

passou. Agora, vocé tem mais um bom minuto e meio para exercitar a pratica que
escolheu, seja focar um objeto visual, um cheiro ou um som; observar seus pensamentos
ou sentimentos; ou praticar alguma forma de meditagdo sobre a compaixdo. Entdo, apenas
repouse sua mente no shinay sem objeto por cerca de meio minuto.
Ao final de sua pratica, vocé tem cerca de trinta segundos para fazer o que é conhecido
como "dedicar o mérito". Uma pergunta que surge com muita freqiéncia, tanto em
palestras quanto em sessOes individuais com meus alunos é: "Por que deveriamos nos
incomodar em dedicar o mérito?"

Dedicar o mérito ao final de qualquer pratica ¢ uma aspiracdo de que qualquer
forga psicoldgica ou emocional que vocé obteve por meio da pratica seja transmitida para
0s outros — 0 que ndo apenas é uma maravilhosa e breve pratica de compaixdo, mas
também uma forma extremamente sutil de dissolver a distingdo entre "eu" e "outros". A
dedicagdo do mérito leva cerca de trinta segundos, ndo importa se vocé a recitar em
tibetano ou em sua lingua nativa. Uma tradugdo aproximada seria:

Por este poder, todos os seres,
Tendo acumulado forga e sabedoria,
Atingem os dois estados claros
Que surgem da forga e da sabedoria.

Algumas escolas de pensamento — para as quais, admito, ndo hd provas cientificas —
sustentam que, como as ondas sonoras da prece recitadas em tibetano tém reverberado
ao longo de séculos, recitar a prece na lingua original "pode aumentar seu poder ao
vincular a recitagdo a essas reverberagbes antigas. Com isso em mente, oferego uma
transliteragdo aproximada:

Gewa di yee che wo kun
Sénam ye shay tsok dsok nay
Sénam ye shay lay jung wa
Tampa ku nyee top par shok.



Independentemente de vocé escolher concluir sua pratica com a formalidade do
tibetano ou em sua lingua nativa, menos formal, hd uma razdo muito pratica para finalizar
sua prética dedicando o sénam. Sénam é um termo tibetano que significa "forga mental"
ou "a habilidade de desenvolver forga mental". Quando fazemos algo bom, nossa tendéncia
natural é pensar: "Que boa pessoa eu sou! Acabei de meditar. Acabei de aspirar a que
todos os seres em todos os lugares vivenciem a felicidade real e libertem-se do
sofrimento. O que vou ganhar com isso? Como minha vida vai mudar para melhor? Como
isso vai me beneficiar?"

Essas podem ndo ser as palavras exatas que passam por sua mente, mas vocé
provavelmente pensara algo similar.

E, de fato, vocé fez algo bom.

O Unico problema é que parabenizar a si mesmo dessa forma tende a enfatizar
um senso de diferenga entre vocé e os outros. Pensamentos como "Eu fiz uma coisa boa",
"Que pessoa boa eu sou" ou "Minha vida vai mudar" sutilmente reforcam a idéia de si
como alguém separado dos outros seres — 0 que, por sua vez, corréi qualquer senso de
compaixdo, confianga e seguranga que sua pratica possa ter gerado.

Ao dedicar o mérito de sua pratica — em outras palavras, ao deliberadamente
gerar o pensamento de que, consciente ou inconscientemente, todos compartilham o
desejo de paz e contentamento entre todos os seres sencientes —, de forma muito sutil
vocé dissolve o habito neuronal de perceber qualquer tipo de diferenga entre si mesmo e
0s outros.

PRATICA INFORMAL

No meio da prética, lembre-se de reconhecer a esséncia da mente.

— TULKU URGYEN RINPOCHE, As It Is, Volume 1, traduzido para o inglés
por Erik Pema Kunsang

Algumas vezes, é impossivel conseguir alocar tempo para a pratica formal todos os dias.
Vocé pode ter de passar horas se preparando para uma reunido de negécios crucial ou
talvez tenha de ir a um evento importante, como um casamento ou um aniversario. Vocé
pode ter prometido uma atividade especial com seus filhos, seu companheiro ou seu
esposo. Vocé pode estar tdo cansado por tudo o que precisou fazer durante a semana que
sé quer passar o dia na cama ou assistindo a televisao.

Pular um dia ou dois de pratica formal fard de vocé uma pessoa ruim? N&o. Isso
revertera todas as mudangas que vocé conseguiu quando tinha tempo para se dedicar a
pratica formal? N&o. Pular um dia ou dois (ou trés) de pratica formal significa que vocé
precisa recomegar a trabalhar com uma mente indomada? Nao.



A pratica formal é excelente porque sentar-se por cinco, dez ou 15 minutos por
dia cria a oportunidade de comegar a mudar sua perspectiva. Mas a maioria dos alunos do
Buda era composta por fazendeiros, pastores e ndmades. Entre cuidar de suas plantagdes
ou de seus animais e de suas familias, eles ndo tinham muito tempo para se sentar
formalmente, com as pernas cruzadas, os bragos retos e os olhos corretamente focados
mesmo por cinco minutos de pratica formal. Sempre havia um carneiro balindo em algum
lugar, um bebé chorando ou alguém entrando as pressas em suas tendas ou cabanas para
dizer que uma tempestade estava prestes a arruinar a plantagéo.

O Buda entendia esses problemas. Apesar de as histdrias fantasticas sobre seu
nascimento e criagdo o descreverem como o filho de um rei abastado que o criou em um
paldcio fabuloso e repleto de prazeres, suas origens, na verdade, foram muito mais
humildes. Seu pai era apenas mais um dentre varios lideres das 16 replblicas que lutavam
para ndo serem engolidas pela poderosa monarquia indiana. Sua mde morreu no parto,
quando ele nasceu; seu pai o forgou a casar-se e produzir um herdeiro quando ele era s
um adolescente. Ele perdeu o direito & heranga quando fugiu de casa para abragar uma
vida que poderia ter um significado mais profundo do que as articulagbes politicas e
militares.

Assim, quando falamos sobre o Buda, estamos falando de um homem que
entendia que a vida nem sempre nos da a oportunidade ou o tempo livre para praticar
formalmente. Um de seus grandes legados para a humanidade foi a ligdo de que é possivel
meditar em qualquer momento, em qualquer lugar. Na verdade, trazer a meditagdo para a
sua vida cotidiana € um dos principais objetivos da pratica budista. Qualquer atividade
cotidiana pode ser utilizada como uma oportunidade para a meditagdo. Vocé pode observar
seus pensamentos em qualquer momento, repousar sua atencdo por um momento em
exper|enC|as como sabor, cheiro, forma ou som, ou apenas repousar por alguns segundos
na experiéncia maravilhosa de estar consciente das experiéncias que ocorrem em sua
mente.

Ao praticar informalmente, entretanto, é importante estabelecer algum tipo de
meta para si mesmo — por exemplo, 25 sessdes de meditagdo informal com duragdo ndo
superior a um minuto ou dois ao longo do dia. Isso também o ajuda a manter o controle
de suas sessOes. Monges e ndmades muitas vezes controlam as sessfes usando rosarios
de contas para recitagdo. Mas as pessoas no Ocidente possuem uma variedade muito
maior de opgBes — incluindo calculadores portateis, PDAs e até aqueles pequenos
dispositivos de contagem que as pessoas usam em supermercados. Vocé também pode
controlar as sessdes anotando-as. O importante é contar todas as praticas de meditagdo
informal para poder controla-las em relagdo a sua meta. Por exemplo, se vocé estiver
exercitando a meditagdo sem objeto, conte-a como uma sessdo. Se perder o foco, tente
novamente e conte como duas sessdes.

Um dos grandes beneficios de organizar sua pratica de meditagdo dessa forma é
que ela é conveniente e portatil. Vocé pode praticar em qualquer lugar — na praia, no
cinema, no trabalho, em um restaurante, no 6nibus ou metrd, ou na escola —, contanto
que se lembre de que sua intengdo ao meditar é a meditagdo. Independentemente de sua
opinido da qualidade de sua sessdo de meditagdo, o objetivo é ndo perder de vista suas



intengbes ao meditar. Quando se deparar com a resisténcia, lembre-se da histéria de
como a vaca velha urina enquanto anda ao longo do dia. Isso deve ser suficiente para
fazé-lo sorrir e lembra-lo de que a pratica é tdo facil, e tdo necessaria, quanto urinar.

Quando se sentir confortavel com 25 sessoes curtas por dia, vocé pode aumentar
a meta para cinqlienta sessdes informais e, gradualmente, para cem. O mais importante é
ter um plano. Caso contrario, vocé se esquecerd completamente de praticar. Os poucos
segundos ou minutos em cada dia durante os quais vocé se permitiu repousar ou focar o
ajudam a estabilizar sua mente, de forma que, quando finalmente tiver uma chance de
praticar formalmente, ndo serd como se sentar para jantar com um estranho. Vocé
perceberd que seus pensamentos, sentimentos e percepgbes sdo muito mais familiares,
como velhos amigos com os quais vocé pode ter uma conversa sincera.

A prética informal oferece ainda alguns outros beneficios. Primeiro, quando vocé
integra a pratica em sua vida cotidiana, evita a armadilha de ficar calmo e trangtiilo
durante a meditagdo formal e ficar tenso e nervoso no trabalho. Em segundo lugar, e
talvez o mais importante, praticar informalmente na vida cotidiana aos poucos erradica a
concepgdo errada e muito comum de que é necessario estar em um lugar absolutamente
trangilo para poder meditar.

Ninguém na histéria da humanidade jamais encontrou um lugar assim. As
distrages estdo por toda a parte. Mesmo se vocé subir ao topo de uma montanha, no
comego pode sentir algum alivio no siléncio relativo desse local, em comparagdo com os
sons da cidade ou do escritério. Mas, a medida que sua mente se acalmar, vocé com
certeza comegard a ouvir pequenos sons, como grilos cantando, o vento agitando as
folhas, aves ou pequenos animais andando ou agua escorrendo entre as pedras — e de
repente o grande siléncio que vocé estava procurando é interrompido. Mesmo se tentar
meditar dentro de casa, com todas as janelas e portas fechadas, hd grandes chances de
vocé se distrair — com coceira, dor nas costas, necessidade de engolir, 0 som da agua
pingando de uma torneira, o tique-taque de um relégio ou o som de alguém andando no
andar de cima. Ndo importa para onde va, vocé sempre encontrara distragdes. O maior
beneficio da prética informal reside em aprender como lidar com essas distragdes, ndo
importa que forma elas assumam e ndo importa o qudo irritante elas sejam.

EM QUALQUER MOMENTO, EM QUALQUER LUGAR

Una-se, com a meditagdo, a qualquer coisa que encontrar.

— JAMGON KONGTRUL, The Great Path of Awakening, traduzido para o
inglés por Ken McLeod

Com isso em mente, vamos dar uma olhada em algumas das formas nas quais vocé pode
praticar em sua vida cotidiana e até usar o que normalmente podem ser distragdes como
suportes para repousar a mente. Os textos antigos chamam a isso de "tomar sua vida
como o caminho".



O simples ato de andar na rua pode ser uma grande oportunidade de desenvolver a
vigilancia. Com que fregiiéncia vocé vai a algum lugar, como dirigir ao supermercado ou
caminhar para um restaurante na hora do almogo, e se encontra no destino sem ao menos
perceber como chegou 1a8? Esse é um exemplo classico de permitir que o macaco louco
atue sem controle, langando todo tipo de distragbes que ndo apenas impedem que vocé
vivencie a plenitude do momento presente, mas também Ihe roubam a chance de focar e
treinar sua consciéncia. A oportunidade aqui é decidir conscientemente conduzir sua
atengdo ao que o cerca. Olhe para os prédios pelos quais vocé passa, para as outras
pessoas na calgada, para o transito nas ruas, para as arvores que estdo plantadas no
caminho. Quando vocé presta atengdo ao que vé, o macaco louco se acalma. Sua mente
fica menos agitada e vocé comega a desenvolver um senso de calma.

Vocé também pode voltar a atengdo a sensagdo fisica de caminhar, ao movimento
de suas pernas, ao toque de seus pés no chdo, ao ritmo de sua respiragdo ou de seu
coragdo. Isso funciona mesmo quando vocé estiver com pressa e, na verdade, é um
excelente método de combater a ansiedade que normalmente nos envolve quando
tentamos chegar logo a algum lugar. Vocé ainda pode andar rapidamente enquanto volta
sua atengdo as prdprias sensagOes fisicas ou as pessoas, locais ou objetos pelos quais
passa pelo caminho. Permita-se pensar: "Agora estou andando na rua... Agora estou vendo
um prédio... Agora estou vendo uma pessoa usando camiseta e jeans.. Agora meu pé
esquerdo esta tocando o chdo... Agora meu pé direito esta tocando o chdo..."

Quando vocé conduz a atengdo consciente a sua atividade, as distragdes e as
ansiedades aos poucos se dissipam e sua mente se trangiiliza e relaxa. E, ao chegar a seu
destino, vocé estard em uma posigdo muito mais confortavel e aberta para lidar com o
proximo estagio de sua jornada.

Vocé pode fazer o mesmo ao dirigir ou executar tarefas cotidianas em casa ou no
trabalho, voltando sua atengdo aos varios objetos em seu campo visual ou usando os sons
como suportes. Até tarefas simples como cozinhar e comer proporcionam oportunidades
para a pratica. Ao cortar legumes, por exemplo, vocé pode voltar sua atengdo a forma ou
a cor de cada pedago que estiver cortando ou aos sons da sopa ou do molho borbulhando
no fogdo. Ao comer, volte sua atengdo aos cheiros e sabores que experimenta. Ou vocé
pode praticar a meditagdo sem objeto em qualquer uma dessas situagdes, permitindo que
sua mente repouse simples e abertamente enquanto conduz qualquer atividade, sem apego
ou aversao.

Vocé pode até meditar enquanto dorme ou sonha. Enquanto pega no sono, vocé
pode repousar a mente na meditagdo sem objeto ou gentilmente repousar a atengdo na
sensagdo de sonoléncia. Vocé também pode criar uma oportunidade de transformar seu
sonho em experiéncias de meditagdo ao recitar silenciosamente para si mesmo varias
vezes enquanto pega no sono: "Reconhecerei meus sonhos... Reconhecerei meus sonhos...
Reconhecerei meus sonhos.”

CONCLUINDO...



Quando comega a se sentir completamente desolado, vocé passa a se ajudar,
passa a se sentir em casa.

— CHOGYAM TRUNGPA, Illusion's Game

A meditagdo ndo é uma pratica de tamanho e modelo Unicos. Cada individuo representa
uma combinagdo singular de temperamento, histdrico e habilidades. Ao reconhecer isso, o
Buda ensinou uma variedade de métodos para ajudar as pessoas em todas as fases da
vida e em qualquer situagdo a reconhecer a natureza de suas mentes e a verdadeira
liberdade dos venenos mentais da ignorancia, apego e aversdo. Por mais mundanos que
esses métodos possam parecer, eles representam o coragdo da pratica budista.

A esséncia dos ensinamentos do Buda consiste em que, apesar de a pratica
formal poder nos ajudar a desenvolver a experiéncia direta da vacuidade, da sabedoria e da
compaixdo, essas experiéncias ndo fazem sentido a ndo ser que possamos sustenta-las
em todos os aspectos de nossa vida cotidiana. Porque é enfrentando os desafios da vida
cotidiana que podemos de fato medir o quanto nos desenvolvemos na paz, na consciéncia
€ na compaixdo.

Mesmo assim, o Buda nos convidou a tentar as préticas por nés mesmos. Em um
dos sutras, ele encorajou seus alunos a testar os ensinamentos pela pratica, em vez de
aceita-los como teorias:

Como vocé derrete, corta e lustra o ouro,

Da mesma forma o monge analisa meus ensinamentos.
Analise bem meus ensinamentos,

Mas ndo os aceite pela fé.

No mesmo espirito, pego que tente pdr em pratica os ensinamentos, para ver se
eles funcionam para vocé. Algumas praticas podem ajuda-lo, outras ndo. Algumas pessoas
podem ter afinidade imediata com uma ou mais técnicas, enquanto outros métodos
requerem um pouco mais de pratica. Algumas pessoas podem até achar que a pratica da
meditagdo ndo traz nenhum beneficio. Isso também é bom. O mais importante é
encontrar e trabalhar com uma pratica que produza um senso de tranqlilidade, clareza,
confianga e paz. Se puder agir assim, vocé beneficiard ndo apenas a si mesmo, mas
também todos a seu redor, e esse é o objetivo de qualquer prética cientifica ou espiritual,
ndo é mesmo? Criar um mundo mais seguro, mais harmonioso e pacifico, ndo apenas para
nds mesmos, mas para as geragdes futuras.



15
Problemas e Possibilidades

No inicio, nossa mente ndo é capaz de permanecer estavel e repousar por muito
tempo. Entretanto, com perseveranga e consisténcia, a calma e a estabilidade aos
poucos se desenvolvem.

— BOKAR RINPOCHE, Meditation: Advice to Beginners, traduzido para o
inglés por Christiane Buchet

EXPERIENCIAS MARAVILHOSAS PODEM ocorrer quando vocé repousa sua mente na
meditacdo. Algumas vezes, leva tempo para que essas experiéncias ocorram; outras
vezes, elas ocorrem na primeira vez em que vocé se senta para praticar. Dessas
experiéncias, as mais comuns sdo a absoluta felicidade, a clareza e a ndo-
conceitualizagdo.

A absoluta felicidade, da forma como me foi explicado, é um sentimento de
felicidade ndo-diluida, conforto e leveza tanto da mente quanto do corpo. A medida que
essa experiéncia fica mais forte, parece que tudo em vocé é feito de amor. Até
experiéncias de dor fisica ficam muito leves e quase ndo sdo notadas.

A clareza é um senso de ser capaz de enxergar a natureza das coisas, como se
toda a realidade fosse um panorama iluminado em um dia de Sol brilhante sem nuvens.
Tudo parece distinto e tudo faz sentido. Até pensamentos e emogdes perturbadoras tém
seu lugar nesse panorama iluminado.

A ndo-conceitualizagdo é uma experiéncia de total abertura de sua mente. Sua
consciéncia é direta e ndo-obscurecida por distingGes conceituais como "eu" ou "outro",
sujeitos e objetos ou qualquer outra forma de limitagdo. E uma experiéncia de pura
consciéncia, tdo infinita quanto o espago, sem comego, meio ou fim. E como despertar em
um sonho e reconhecer que tudo o que se vivéncia no sonho ndo é separado da mente de
quem sonha.

Entretanto, com muita freqiiéncia, o que ougo de pessoas que estdo comegando a
meditar € que elas se sentam para praticar e nada acontece. Algumas vezes, elas tém um
senso de tranquilidade muito breve e muito leve. Mas, na maioria dos casos, elas ndo se
sentem nem um pouco diferentes da forma como se sentiam antes de se sentar para
meditar ou depois de meditarem. E isso pode ser uma grande decepgéo.

Além disso, algumas pessoas ficam desorientadas, como se seu mundo familiar
de pensamentos, emogdes e sensagles se inclinasse levemente — o que pode ser
agradavel ou desagradavel.

Como ja mencionei, independentemente de vocé vivenciar absoluta felicidade,
clareza, desorientagdo ou absolutamente nada, a intengdo de meditar é mais importante do



que 0 que acontece quando vocé medita. Como a vigilancia ja esta presente, o simples
fato de fazer um esforgo para se conectar com ela desenvolve sua consciéncia dela. Se
vocé continuar praticando, aos poucos pode sentir alguma coisa, um senso de tranqlilidade
ou paz de espirito que pode ser um pouco diferente de seu estado de espirito normal.
Quando comega a vivenciar isso, intuitivamente entende a diferenga entre a mente
distraida e a mente ndo-distraida da meditag&o.

No comego, a maioria de nés ndo é capaz de repousar nossas mentes na pura
consciéncia por muito tempo. Se vocé puder repousar por apenas um tempo muito curto,
ndo hd problema. Somente siga a instrugdo dada anteriormente de repetir esse curto
periodo de relaxamento varias vezes ao longo de uma dada sessdo. Mesmo repousar sua
mente pelo tempo que leva para vocé inspirar e expirar € muito (til. SO repita a mesma
coisa varias e varias vezes.

As condiges estdo sempre mudando e a verdadeira paz reside na habilidade de se
adaptar as mudangas. Por exemplo, suponha que vocé esteja se concentrando calmamente
em sua respiragdo e seu vizinho no andar de cima comece a passar o aspirador de pd ou
um cachorro comece a latir em algum lugar na vizinhanga. Suas costas ou pernas podem
comegar a doer ou vocé pode sentir uma coceira. Ou a meméria de uma briga que vocé
teve no outro dia pode surgir em sua cabega sem razdo aparente. Essas coisas acontecem
o tempo todo — e essa é outra razdo pela qual o Buda ensinou tantos métodos diferentes
de meditagdo.

Quando d|stragoes desse tipo ocorrem, limite-se a mcorpora -las em sua prética.
Una sua consciéncia a distragdo. Se sua pratlca de respiragdo for interrompida pelo ruido
de um cdo latindo ou de um aspirador de pd, passe para a meditagdo sobre o som,
repousando sua atengdo no ruido. Se vocé sentir dor nas costas ou pernas, volte sua
atengao a mente que sente a dor. Se vocé sentir uma coceira, va em frente e coce. Se
vocé ja teve chance de assistir a uma palestra ou pratica de recitagdo de canticos em um
templo budista, vocé, sem duvida, j@ viu monges inquietos se cogando, trocando de
posigdes nas almofadas ou tossindo. Mas hd muitas chances de que, se levaram seu
treinamento a sério, eles estejam mudando de posigdo, cogando-se e assim por diante
com atengdo — voltando sua atengdo a sensagdo da coceira, a sensagdo de cogd-Ias e ao
alivio que sentem quando acabam de cocar.

Se vocé se distrai por emogbes fortes, pode tentar focar, como ensinado
anteriormente, na mente que vivéncia a emogdo. Ou pode tentar passar para a pratica
tonglen, usando o que estiver sentindo — raiva, tristeza, inveja ou desejo — como a base
para a pratica.

Na extremidade oposta da escala, vérias pessoas que conhego sentem suas
mentes se obscurecendo ou ficando sonolentas quando praticam. O mero ato de manter os
olhos abertos e sua atengdo focada no que estdo fazendo representa um enorme esforgo.
O pensamento de desistir da pratica por hoje e cair na cama parece muito tentador.

Ha algumas formas de lidar com essa situagdo. Uma delas, que é a variagdo de
ficar alerta em relagdo as sensagdes fisicas, consiste em repousar sua atengdo na propria



sensagdo de torpor ou sonoléncia. Em outras palavras, use seu torpor, em vez de ser
usado por ele. Se vocé ndo conseguir ficar sentado, deite-se mantendo sua coluna o mais
reta possivel.

Outra forma é simplesmente olhar para cima. Vocé precisa levantar a cabega ou o
queixo; somente volte seu olhar para cima. Isso, muitas vezes, tem o efeito de despertar
sua mente. Abaixar o olhar, por outro lado, pode ter um efeito trangilizador quando sua
mente estiver agitada.

Se nada disso funcionar para reduzir o torpor ou a distragdo, costumo recomendar
aos alunos que parem por um tempo e fagam um intervalo. Saiam para caminhar, fagam
alguma tarefa em casa, exercitem-se, leiam um livro ou cuidem do quintal. Ndo faz
sentido tentar se forgar a meditar se sua mente e seu corpo ndo estdo dispostos a
cooperar. Se insistir em combater a resisténcia, mais cedo ou mais tarde vocé ficara
frustrado com a idéia de meditar e decidird substitui-la por outras formas de atingir a
felicidade por meio de alguma atragdo tempordria. Nesses momentos, todos aqueles
canais disponiveis em sua televisdo parecem bastante promissores.

ESTAGIOS PROGRESSIVOS DA PRATICA DA MEDITAGAO

Permita que a 4gua [da mente] obscurecida pelos pensamentos se limpe.

— TILOPA, Ganges Mahamudra, traduzido para o inglés por Elizabeth M.
Callahan

Quando comecei a meditar, fiquei horrorizado ao me ver vivenciando mais pensamentos,
sentimentos e sensagBes do que vivenciava antes de comegar a praticar. Parecia que
minha mente estava ficando mais agitada, em vez de mais trangila. "Néo se preocupe",
meus professores me diziam. "Sua mente ndo estd piorando. O que estd acontecendo é
que vocé estd ficando mais consciente da atividade que ocorre o tempo todo sem que
vocé repare."

A experiéncia da cachoeira

Eles explicaram essa experiéncia por meio da analogia de uma cachoeira subitamente
intensificada por um degelo. A medida que a neve que descongela e flui das montanhas,
eles me disseram, todo tipo de coisas se agita. Pode haver centenas de pedras,
pedregulhos e outros elementos sendo levados pela agua, mas é impossivel ver tudo
porque a agua flui tdo rapidamente, agitando todo tipo de sujeira, que isso a obscurece; e
é muito fécil distrair-se com todo esse entulho mental e emocional.

Eles me ensinaram uma prece curta conhecida como Dorje Chang Tungma, que me
foi muito (til quando minha mente parecia subjugada pelos pensamentos, emogbes e
sensagOes. Parte da tradugdo dessa prece é como se segue:



O corpo da meditagdo, dizem, é a ndo-distragdo.

Quaisquer pensamentos percebidos pela mente ndo sdo nada por si sés.

Ajude este meditador que repousa naturalmente na esséncia dos pensamentos que
surgem a repousar na mente da forma como ela naturalmente é.

Trabalhando com tantos alunos ao redor do mundo, observei que a experiéncia da
"cachoeira" é muitas vezes a primeira que uma pessoa encontra quando comega a
meditar. Na verdade, ha vérias reagbes comuns a essa experiéncia e vivenciei todas elas.
Em certo sentido, acho que tenho sorte, porque, por ter vivenciado esses estagios, posso
desenvolver uma empatia maior em relagdo a meus alunos. Na época, entretanto, a
cachoeira me parecia uma terrivel prova.

A primeira variagdo envolve tentar parar a cachoeira ao deliberadamente tentar
bloquear pensamentos, sentimentos e sensagdes para vivenciar um senso de tranqilidade,
abertura e paz. Essa tentativa de bloquear a experiéncia é contraprodutiva, porque cria um
senso de tensdo mental ou emocional que no fim se manifesta como uma presséo fisica,
especialmente na parte superior do corpo: seus olhos se voltam para cima, seus ouvidos
sdo forgados e seu pescogo e ombros ficam anormalmente tensos. Tendo a pensar nessa
fase de pratica como uma meditagdo "arco-iris", porque a trangtiilidade depois de bloguear
o fluxo da cachoeira é tdo ilusdria e fugaz quanto um arco-iris.

Uma vez que deixar de tentar impor um senso artificial de tranqilidade, vocé se
perceberd confrontando a experiéncia de cachoeira "pura", na qual sua mente é levada
pelos vérios pensamentos, sentimentos e sensagbes que vocé estava tentando bloquear
antes. Em geral, esse é o tipo de experiéncia "ops" descrita anteriormente na Parte II —
na qual vocé comega a tentar observar seus pensamentos, sentimentos e sensagdes e
deixa-se levar por eles. Vocé reconhece que esta sendo levado e tenta se forgar de volta a
observar o que ocorre em sua mente. Chamo a isso a forma de meditagdo de "anzol", na
qual tenta captar suas experiéncias e arrepende-se se vocé se permitir ser levado por
elas.

Ha duas formas de lidar com a situagdo do "anzol". Se seu arrependimento por se
deixar levar pelas distragdes for muito forte, deixe que sua mente repouse gentilmente na
experiéncia do arrependimento. Caso contrario, liberte-se das distragdes e repouse a
consciéncia em sua experiéncia atual. Vocé pode, por exemplo, tentar voltar a atengdo
para as suas sensagOes fisicas: sua cabega pode estar um pouco quente, seu coragdo
pode estar batendo um pouco mais acelerado ou seu pescogo ou ombros podem estar um
pouco tensos. Limite-se a repousar sua consciéncia nessa ou em outras experiéncias que
ocorrerem no momento presente. Vocé também pode tentar repousar com atengdo —
como discutido nas Partes I e II — no proprio fluxo da cachoeira.

N&o importa como vocé escolha lidar com ela, a experiéncia da cachoeira
proporciona uma ligdo importante em abrir mdo das idéias preconcebidas sobre a
meditagéo As expectativas que vocé traz para a pratica da meditagéo sdo muitas vezes
sd0 0s maiores obstaculos que vocé encontrard. O importante é perm|t|r se simplesmente
se conscientizar do que estd ocorrendo em sua mente como ela é.



Outra possibilidade é que as experiéncias véo e vém com tanta rapidez que vocé
ndo consegue reconhecé-las. E como se cada pensamento, sentimento ou sensagdo fosse
uma gota d'dgua que cai em um grande lago e é imediatamente absorvida. Isso é, na
verdade, uma experiéncia muito boa. E um tipo de meditagdo sem objeto, a melhor forma
de permanecer na calma. Assim, se vocé ndo conseguir recolher todas as "gotas", ndo se
culpe — parabenize-se, porque vocé espontaneamente entrou em um estado de meditagdo
que a maioria das pessoas considera dificil de atingir.

Depois de um pouco de prética, vocé vera que a precipitagdo de pensamentos,
emogdes e assim por diante comega a perder velocidade e torna-se menos dificil distinguir
suas experiéncias com clareza. Elas estavam la todo o tempo, mas, como ocorre com
uma cachoeira real, em que a precipitacdo da agua agita sujeira e sedimentos, vocé ndo
conseguia vé-las. Da mesma forma, a medida que as tendéncias e distragdes habituais que
normalmente obscurecem a mente comegam a se acalmar por meio da meditagdo, vocé
comega a ver a atividade que tem ocorrido o tempo todo logo abaixo do nivel da
consciéncia normal.

Mesmo assim, talvez vocé ndo consiga observar cada pensamento, sentimento ou
percepcdo enquanto eles fluem pela sua mente, mas apenas obtenha um vislumbre
transitorio — como a experiéncia de ter acabado de perder um Onibus, conforme descrito
anteriormente. Isso também é bom. Essa sensagdo de ter acabado de deixar de observar
um pensamento ou sentimento é um sinal de progresso, uma indicagdo de que sua mente
esta se agugando para captar tragos de movimento, como um detetive comega a notar as
pistas.

A medida que vocé continua a prat|car, percebe que é capaz de se conscientizar
de cada experiéncia com mais clareza, a medida que ela ocorre. A analogia que meus
professores me forneceram para descrever esse fendmeno foi a de uma bandeira
tremulando em um vento forte. A bandeira se move constantemente, de acordo com a
diregdo do vento. Os movimentos da bandeira sdo como os eventos agoitando sua mente,
enquanto 0 mastro é como sua consciéncia natural: estavel e firme, sem mudar nunca,
ancorada no solo. Ela ndo se move, independentemente da forga do vento que agoita a
bandeira em uma ou outra dirego.

A experiéncia do rio

Aos poucos, a medida que continua a praticar, vocé inevitavelmente se perceberd capaz de
distinguir com clareza os movimentos dos pensamentos, emogdes e sensagles que
passam pela sua mente. Nesse ponto, vocé comegou a passar da experiéncia da
"cachoeira" para o que meus professores chamavam de experiéncia do "rio", em que as
coisas ainda estdo se movendo, mas de forma mais lenta e gentil. Um dos primeiros
sinais de que vocé entrou na fase do rio da experiéncia meditativa é que vocé se vera
entrando em um estado de consciéncia meditativa sem muito esforgo, unindo sua
consciéncia a qualquer coisa que esteja ocorrendo dentro de si mesmo ou ao seu redor. E,
quando se sentar para a pratica formal, vocé terd experiéncias mais claras de absoluta
felicidade, clareza e ndo-conceitualizagdo.



Algumas vezes, as trés experiéncias ocorrem simultaneamente; outras vezes,
uma delas é mais forte do que as outras duas. Vocé pode sentir que seu corpo esta
ficando mais leve e menos tenso. Vocé pode notar que suas percepgbes estdo ficando
mais claras e, de certa forma, mais "transparentes", de modo que ndo parecem mais tdo
pesadas ou opressivas. Os pensamentos e sentimentos ndo parecem mais tdo poderosos;
eles se misturam ao "suco" da consciéncia meditativa, aparentando-se mais com
impressdes passageiras do que com fatos absolutos. Quando "entra no rio", vocé percebe
sua mente ficando mais tranquila. Vocé perceberd que ndo estd levando seus movimentos
tdo a sério e, em conseqliéncia, se perceberd espontaneamente vivenciando um senso
maior de confianga e abertura, que ndo serd abalado por quem vocé encontra, o que vocé
vivéncia ou aonde vocé vai. Apesar de tais experiéncias poderem vir e ir, vocé comegara a
sentir a beleza do mundo a seu redor.

Uma vez que isso comece a ocorrer, vocé também comegara a discernir pequenas
lacunas entre as experiéncias. No comego, as lacunas serdo muito breves — apenas
vislumbres passageiros da ndo-conceitualizagdo ou da ndo-experiéncia. Mas, com o tempo,
a medida que sua mente ficar mais trangtiila, as lacunas ficardo cada vez mais longas.
Esse é, na verdade, o coragdo da pratica shinay: a habilidade de notar e repousar nas
lacunas entre os pensamentos, as emogdes e outros eventos mentais.

A experiéncia do lago

Durante a experiéncia do "rio", sua mente ainda pode ter seus altos e baixos. Quando
atinge o proximo estégio, que meus professores chamavam de experiéncia do "lago", sua
mente comega a ficar muito suave, ampla e aberta, como um lago sem ondas. Vocé se
perceberd genuinamente feliz, sem altos e baixos. Vocé ficara confiante e estavel, e
vivenciara um estado mais ou menos continuo de consciéncia meditativa, mesmo enquanto
dorme. Vocé ainda pode passar por problemas em sua vida — pensamentos negativos,
emogdes fortes e assim por diante —, mas, em vez de serem obstaculos, eles se
transformam em oportunidades de aprofundar a consciéncia meditativa, como um atleta
usa o desafio de correr mais um quildmetro para transpor uma "parede" de resisténcia e
obter ainda mais forga e habilidade.

Ao mesmo tempo, seu corpo comega a sentir a leveza da absoluta felicidade e
sua clareza aumenta, de modo que todas as suas percepcOes comegam a assumir uma
qualidade mais agugada, quase transparente, como reflexos em um espelho. Apesar de a
mente do macaco louco ainda poder impor alguns problemas durante a fase do rio, quando
vocé atinge a fase do lago, o macaco louco se aposenta.

Uma analogia budista tradicional para o progresso ao longo desses trés estégios é
uma flor de I6tus surgindo da lama. O Iétus comega a crescer da lama e dos sedimentos
do fundo de um lago ou lagoa, mas, quando se abre na superficie, ndo tem nenhum trago
de lama; na verdade, as pétalas parecem repelir a sujeira. Da mesma forma, quando sua
mente floresce na experiéncia do lago, vocé ndo tem nenhum trago de apego, nenhum dos
problemas associados ao samsara. Vocé pode até chegar a desenvolver, como os grandes
mestres, poderes elevados de percepgdo, como clarividéncia ou telepatia mental. Contudo,
se tiver essas experiéncias, € melhor ndo se vangloriar delas ou mencioné-las a ninguém



além de seu professor ou alunos muito proximos de seu professor.

Na tradigdo budista, as pessoas ndo falam muito sobre suas proprias experiéncias
e realizagdes, principalmente porque o ato de se gabar tende a aumentar o senso de
orgulho de uma pessoa e pode levé-la a utilizar mal as experiéncias para ganhar poderes
mundanos ou obter influéncia sobre as outras pessoas, o que prejudica a si mesmo e aos
outros. Por esse motivo, 0 treinamento da meditagdo envolve um voto ou um
comprometimento — conhecido em sénscrito como samaya — para ndo fazer uso
improprio das habilidades obtidas pela pratica da meditagdo: um juramento similar aos
tratados para ndo fazer uso impréprio de armamento nuclear. A conseqiiéncia de quebrar
esse comprometimento é a perda de todas as realizagbes e habilidades obtidas por meio
da pratica.

CONFUNDINDO A EXPERIENCIA COM A REALIZAGAO

Renuncie a tudo a que vocé tem apego.

— 99 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Apesar de a experiéncia do lago poder ser considerada o auge da pratica shinay, ela ndo €,
em si, a realizagdo ou a total iluminagdo. Trata-se de um passo importante no caminho,
mas ndo o passo final. A realizagdo € o total reconhecimento de sua natureza bldica, a
base do samsara e do nirvana: livre de pensamentos, emogbes e das experiéncias
fenoménicas da consciéncia dos sentidos e da consciéncia mental; livre das experiéncias
dualistas do "eu" e do "outro", sujeito e objeto; infinita em escopo, sabedoria, compaixdo e
habilidade.

Meu pai me contou uma histéria sobre uma época em que ele ainda vivia no
Tibete. Um de seus alunos, um monge, foi para uma caverna na montanha para praticar.
Certo dia, 0 monge enviou a meu pai uma mensagem urgente pedindo para ir visita-lo.
Quando meu pai chegou, 0 monge lhe contou animadamente: "Eu me tornei totalmente
iluminado. Posso voar. Sei que posso. Mas, como vocé é meu professor, preciso de sua
permissdo."

Meu pai reconheceu que o monge tivera um vislumbre — uma experiéncia — de
sua verdadeira natureza e lhe disse bruscamente: "Pode esquecer. Vocé ndo pode voar."

"N&o, ndo", o monge respondeu empolgado. "Se eu pular do alto da montanha..."
"N&o", meu pai interrompeu.

Eles discutiram por muito tempo, até que o monge finalmente desistiu e disse:
"Bem, se vocé acha isso, ndo tentarei."



Como estava perto do meio-dia, 0 monge ofereceu um almogo a meu pai. Depois
de servir a refeigdo, 0 monge saiu da caverna e, logo depois, meu pai escutou um barulho
estranho — um tipo de BUM — e, entdo, de baixo da caverna, veio um lamento: "Por favor,
me ajude! Quebrei a perna!"

Meu pai desceu para onde o monge estava e disse: "Vocé me disse que era
iluminado. Onde estd sua experiéncia agora?"

"Esquega minha experiéncia!", o monge gritou. "Esta doendo muito!”

Compassivo como sempre, meu pai levou 0 monge para a caverna, imobilizou sua
perna e deu-lhe um remédio tibetano para ajudar a curar o ferimento. Mas aquela foi uma
ligdo que 0 monge nunca esqueceu.

Como meu pai, meus outros professores sempre tomaram o cuidado de salientar
a distingdo entre a experiéncia momentanea e a verdadeira realizagdo. A experiéncia esta
sempre mudando, com o movimento das nuvens no céu. A realizagdo — a consciéncia
estavel da verdadeira natureza de sua mente — é como o proprio céu, um pano de fundo
imutavel contra o qual as experiéncias se movem.

Para atingir a realizagdo, o importante é permitir que sua pratica evolua
gradualmente, comegando com periodos muito curtos, varias vezes ao dia. As experiéncias
incrementais de trangtiilidade, serenidade e clareza que vocé vivéncia durante esses curtos
periodos o inspirardo, de forma muito natural, a estender sua pratica a periodos mais
longos. N&o se force a meditar quando estiver cansado ou distraido demais. N&o evite a
pratica quando a voz de sua mente sussurrar que € hora de se focar.

Também é importante renunciar a quaisquer sensagbes de absoluta felicidade,
clareza ou ndo-conceitualizagdo que vocé possa vivenciar. Absoluta felicidade, clareza e
ndo-conceitualizagdo sdo experiéncias muito agradaveis e sinais claros de que vocé criou
uma profunda conexdo com a verdadeira natureza de sua mente. Mas hd uma tentagdo,
quando essas experiéncias ocorrem, de se apegar a elas e fazer com que durem. Ndo ha
problemas em lembrar essas experiéncias e aprecid-las, mas, se tentar insistir nelas ou
repeti-las, vocé acabara se decepcionando e se frustrando. Sei disso porque senti a mesma
tentagdo e vivenciei a frustragdo quando me entreguei a ela. Cada vislumbre de absoluta
felicidade, clareza ou ndo-conceitualizagdo é uma experiéncia espontanea da mente como
ela é naquele momento especifico.

Quando vocé tenta se apegar a uma experiéncia como absoluta felicidade ou
clareza, a experiéncia perde a qualidade esponténea e viva; ela se torna um conceito, uma
experiéncia morta. Ndo importa o quanto vocé tente fazer com que dure, ela, aos poucos,
se dissipa. Se tentar reproduzi-la mais tarde, vocé pode ter uma amostra do que sentiu,
mas ela sera apenas uma memdria, e ndo a prépria experiéncia direta.

A ligdo mais importante que aprendi foi evitar me apegar as experiéncias
positivas. Como ocorre com qualquer experiéncia mental, a absoluta felicidade, a clareza e



a ndo-conceitualizagdo vém e vdo. Elas ndo foram criadas por vocé, elas ndo foram
causadas por vocé e vocé ndo pode controld-las. Elas sdo qualidades naturais de sua
mente. Aprendi que, quando essas experiéncias muito positivas ocorrem, devo parar
naquele exato instante, antes de as sensagbes se dissiparem. Ao contrario de minhas
expectativas, quando parava de praticar assim que uma absoluta felicidade, clareza ou
qualquer outra experiéncia maravilhosa ocorria, os efeitos duravam muito mais do que
quando eu tentava me apegar a elas. Também descobri que ficava muito mais desejoso de
meditar na proxima vez que deveria praticar.

E, ainda mais importante, descobri que terminar minha pratica de meditagdo no
ponto em que eu vivenciava absoluta felicidade, clareza ou ndo- conceltuahzagao era um
excelente exercicio em aprender a renunciar ao habito do dzmpa, "captar" ou "segurar".
Tentar com muito esforgo prender uma experiéncia maravilhosa é o verdadeiro perigo da
meditagdo, porque é facil demais pensar que essa experiéncia maravilhosa é um sinal de
realizagdo. Mas, na maioria dos casos, trata-se apenas de uma fase passageira, um
vislumbre da natureza verdadeira da mente, tdo facilmente obscurecida quanto quando as
nuvens obscurecem o Sol. Uma vez que esse breve momento de consciéncia pura passa,
vocé precisa lidar com as condigdes comuns do entorpecimento, da distragdo ou da
agitagdo que confrontam a mente. E ganha mais forga e progresso ao trabalhar com essas
condigBes do que ao tentar reter as experiéncias de absoluta felicidade, clareza e ndo-
conceitualizagdo.

Deixe que sua prdpria experiéncia seja seu guia e sua inspiragdo. Permita-se
apreciar a vista enquanto viaja pelo caminho. A vista é sua prépria mente e, como sua
mente ja é iluminada, se vocé aproveitar a oportunidade de repousar um pouco durante a
jornada, mais cedo ou mais tarde perceberd que o lugar ao qual vocé quer chegar € o lugar
onde vocé ja esta.



16
Um Trabalho Intemo

A iluminagdo sé é possivel de uma forma: vinda de dentro.

— 120 TAI SITU RINPOCHE, "A Commentary on the Aspiration Prayer of
Mahamudra, the Definitive Meaning”, in Shenpen Osel 2, n. 1 (margo de
1998)

UMA DAS COISAS BOAS DE ENSINAR ao redor do mundo € a oportunidade de aprender um
pouco de linguas diferentes. Hd uma expressdo em inglés da qual gosto muito, que se
refere a um tipo de crime cometido por pessoas dentro de uma empresa: um "inside job",
ou "trabalho interno". As pessoas envolvidas nesse tipo de crime normalmente se sentem
seguras por acharem que conhecem todas as formas de prevencdo do crime aplicadas na
empresa em que trabalham. Mas, muitas vezes, acontece de elas saberem tudo e serem
traidas por suas prdprias agoes.

De certa forma, permitir sermos controlados por nossas aflicdes mentais é um
‘trabalho interno". A dor que sentimos quando perdemos algo a que estamos apegados ou
quando nos confrontamos com algo que preferiamos evitar € o resultado direto de ndo
saber tudo o que deveriamos ou poderiamos sobre nossa propria mente. Somos presos
pela nossa propria ignorancia, e tentar nos livrar por meio de algum tipo de recurso
externo — que sdo simples reflexos da propria ignorancia dualista que nos causou os
problemas — sé faz com que as prisdes se tornem ainda mais fortificadas e apertadas.

Tudo o que aprendi sobre os processos bioldgicos do pensamento e da percepgdo
indica que a Unica forma de sair da prisdo da dor é conduzindo 0 mesmo tipo de atividade
que nos prendeu. Enquanto ndo reconhecermos a paz que existe naturalmente em nossas
mentes, nunca poderemos encontrar satisfagdo duradoura em objetos ou atividades
externas.

Em outras palavras, a felicidade e a infelicidade sdo "trabalhos internos”.

SOBREVIVER OU TER SUCESSO: EIS A QUESTAO

Todos os estados felizes surgem da virtude.

— GAMPOPA, The Instructions of Gampopa, traduzido para o inglés por
Lama Yeshe Gyamtso

Quando crianga, aprendi que hd dois tipos de felicidade: a temporaria e a permanente. A
felicidade temporaria € como uma aspirina para a mente, proporcionando algumas horas de
alivio da dor emocional. A felicidade permanente vem do tratamento das causas que



fundamentam o sofrimento. A diferenca entre a felicidade tempordria e a permanente é
similar, em muitas formas, a distingdo, discutida na Parte 1, entre os estados emocionais
e as caracteristicas emocionais. Geneticamente, parece que os seres humanos sdo
programados para procurar estados temporarios de felicidade, em vez de caracteristicas
duradouras. Comer, beber, fazer amor e outras atividades liberam horménios que
produzem sensagOes fisicas e psicologicas de bem-estar. Ao liberar esses hormonios, as
atividades baseadas na sobrevivéncia tém uma fungdo importante de garantir que
sobrevivamos como individuos e que 0s genes que carregamos sejam transmitidos para
geragdes futuras.

Como me foi explicado, entretanto, o prazer que sentimos com essas atividades é
transitdrio por determinagdo genética. Se comer, beber, fazer amor e assim por diante
pudessem produzir sensagdes permanentes de felicidade, fariamos essas coisas uma vez
e desfrutariamos as consequiéncias desses atos enquanto outras pessoas assumiriam as
tarefas envolvidas na perpetuagdo da espécie. Em termos estritamente bioldgicos, o
impulso de sobrevivéncia nos conduz com mais forga na diregdo da infelicidade do que da
felicidade.

Essa é a ma noticia.

A boa noticia é que um capricho bioldgico na estrutura de nossos cérebros nos
permite suprimir muitas de nossas predisposigdes genéticas. Em vez de repetir, de modo
compulsivo, as mesmas atividades para vivenciar reiterados estados temporarios de
felicidade, podemos treinar a nés mesmos para reconhecer, aceitar e repousar em uma
experiéncia mais duradoura de paz e contentamento. Esse "capricho" é, na verdade, o
altamente desenvolvido neocdrtex, a area do cérebro que lida com a razdo, a ldgica e a
conceitualizagdo.

Ha, é claro, desvantagens em ter um grande e complexo neocdrtex. Muitas
pessoas podem ficar tdo blogueadas ao pesar e repesar os prés e contras de tudo, desde o
fim de um relacionamento ao momento certo para ir ao supermercado, que acabam nunca
tomando decisdo alguma. Mas a habilidade de escolher entre diferentes opges é uma
incrivel vantagem, que tem um peso muito maior do que quaisquer desvantagens.

DIRECIONANDO O CEREBRO

A fogueira em si ndo é o fogo.

— NAGARJUNA, The Fundamental Wisdom of the Middle Way, traduzido
para o inglés por Ari Goldfield

Hoje em dia, € um conhecimento relativamente comum que o cérebro é dividido em duas
metades: a esquerda e a direita. Cada metade é mais ou menos uma imagem espelhada
da outra, completa com sua propria amigdala, hipocampo e um grande Idbulo frontal que
lida com a maior parte dos processos racionais do neocdrtex. Ja ouvi pessoas falarem



casualmente sobre ter o "cérebro esquerdo" ou o '"cérebro direito" preponderante,
referindo-se a idéia popular de que as pessoas nas quais a metade esquerda do cérebro é
mais ativa tendem a ser mais analiticas ou intelectuais, enquanto pessoas nas quais a
metade direita do cérebro é mais ativa tendem a ser mais criativas ou artisticas. Ndo sei
se isso € verdade ou ndo. O que aprendi, contudo, € que as pesquisas ao longo dos Cltimos
anos indicam que, em seres humanos e outras espécies altamente evoluidas (como nosso
amigo, o macaco louco), os dois I6bulos frontais exercem papéis diferentes em moldar e
vivenciar as emogdes.

Durante a reunido de 2001 do Mind and Life Institute, realizada em Dharamsala, o
professor Richard Davidson apresentou os resultados de um estudo no qual as pessoas
testadas no Waisman Laboratory for Brain Imaging and Behavior, em Madison, Wisconsin,
viam fotos escolhidas para evocar diferentes tipos de emogOes. Essas fotografias
variavam de imagens de uma mde segurando carinhosamente um bebé a imagens de
acidentes com vitimas queimadas. Os participantes do estudo foram testados varias
vezes ao longo de dois meses, com intervalos de algumas semanas entre cada teste. Os
resultados demonstraram um aumento na atividade do I6bulo pré-frontal esquerdo dos
participantes ao verem imagens normalmente associadas a emogdes positivas como
alegria, afeto e compaixdo, enquanto a atividade no Idbulo pré-frontal direito aumentava
quando os participantes viam imagens que provocavam emogOes negativas como medo,

raiva e repulsa.1l2

Em outras palavras, ha uma forte indicagdo de que emogles positivas como
felicidade, compaixdo, curiosidade e alegria estdo relacionadas a atividade no I6bulo pré-
frontal esquerdo do cérebro, enquanto emogdes negativas como raiva, medo, ciimes e 6dio
sdo geradas no Iobulo pré-frontal direito. A identificagdo dessa relagdo representa um
grande passo na compreensdo dos fundamentos bioldgicos da felicidade e da infelicidade, e
pode, em longo prazo, fornecer a base para o desenvolvimento de uma ciéncia pratica da
felicidade. De forma mais imediata, isso oferece uma chave importante para entender os
resultados dos estudos que o professor Davidson e o professor Antoine Lutz mais tarde
comegariam a conduzir envolvendo pessoas que passaram por diferentes niveis de
treinamento em meditagdo e pessoas que ndo tinham nenhuma experiéncia em meditagdo.

O primeiro desses estudos, descrito como um "estudo-piloto" — quer dizer, um
tipo de projeto de teste elaborado para ajudar os cientistas a desenvolver projetos de
pesquisas clinicas que possam ser executados com critérios e controles muito mais
especificos —, foi conduzido em 2001. O objeto do estudo-piloto foi um monge que havia
treinado por mais de trinta anos sob a orientacdo de alguns dos maiores mestres do
budismo tibetano. E importante notar que os resultados desse estudo-piloto ndo podem ser
considerados conclusivos. Em primeiro lugar, é claro, requer algum tempo revisar os
resultados do estudo para separar e analisar questdes técnicas imprevistas. Em segundo
lugar, os resultados de um estudo-piloto ajudam os cientistas a distinguir entre
informagles que podem ser relevantes para o estudo e informagdes que ndo sdo. Em
terceiro lugar, no caso de trabalhar com monges tibetanos, hd certas dificuldades
lingliisticas que muitas vezes prejudicam a comunicagdo clara entre os participantes e os
pesquisadores. Finalmente, conforme discutimos no final da Parte II, hd uma reticéncia
natural, baseada no samaya, da parte dos praticantes tibetanos, em descrever a natureza



exata de sua experiéncia a qualquer pessoa que ndo seja um professor qualificado.

O estudo-piloto de Madison objetivou determinar se as técnicas de disciplina
mental que o participante havia aprendido ao longo de trés décadas de treinamento
poderiam produzir mudangas objetivamente mensuraveis na atividade das varias areas de
seu cérebro. Para os fins do experimento, solicitou-se ao monge conduzir varios tipos de
pratica de meditagdo. Essas praticas incluiram repousar a mente em um objeto especifico,
gerando compaixdo, e shinay sem objeto (que o monge incluiu no estudo-piloto com a
classificagdo de meditagdo de "presenca aberta", uma descrigdo do simples ato de
repousar na presenca aberta da mente sem se concentrar em um objeto especifico). Ele
alternava entre um estado neutro de sessenta segundos e uma pratica de meditagdo por
outros sessenta segundos.

Durante o estudo-piloto, o cérebro do monge foi monitorado com o auxilio de
scanner de ressondncia magnética funcional seguido por dois procedimentos de
eletroencefalograma — 0 primeiro usando 128 eletrodos e o segundo, um conjunto macico
de 256, muito mais do que o nimero normal de sensores utilizados em hospitais, que s6
mensuram a atividade elétrica ou de ondas cerebrais logo abaixo do couro cabeludo. As
fotos que vi dos experimentos de eletroencefalograma eram muito divertidas. Parecia que
centenas de cobras haviam sido grudadas na cabega do monge! Mas as informagoes
coletadas por todas aquelas cobras, quando analisadas pelos avangados programas de
computador desenvolvidos para o laboratério de Madison, forneceram um mapa das

atividades em regides muito profundas dentro do cérebro do monge.13

Apesar de ainda serem necessarios alguns meses para 0s computadores
analisarem todos os dados complicados gerados pelos diferentes escaneamentos cerebrais,
andlises preliminares do estudo-piloto indicaram mudangas entre grandes conjuntos de
circuitos neurais no cérebro do monge que pelo menos sugerem uma correspondéncia
entre as mudangas em sua atividade cerebral e as técnicas de meditagdo que ele praticou.
Por outro lado, escaneamentos similares conduzidos em participantes que ndo tinham
nenhum treinamento em meditagdo indicaram uma habilidade de certa forma mais
limitada para direcionar a atividade de seus cérebros voluntariamente enquanto
desempenhavam uma tarefa mental especifica.

Em conversas sobre esse experimento durante uma viagem recente a Inglaterra,
varias pessoas me disseram que um teste conduzido por cientistas da University College
de Londres usando tecnologia de ressonancia magnética havia demonstrado que motoristas
de taxi de Londres — que devem passar por um treinamento de dois a quatro anos,
conhecido como "the Knowledge" ("o Conhecimento"), no qual aprendem a se orientar na
complexa rede de ruas naquela cidade — apresentavam um crescimento significativo do
hipocampo, a érea mais tipicamente associada a memoria espacial. Em termos muito
simples, esse estudo comega a confirmar que experiéncias repetidas podem, com efeito,
alterar a estrutura e o funcionamento do cérebro.

A habilidade de reconhecer os sentimentos e as sensagSes dos outros € uma
qualidade especifica dos mamiferos, que sdo favorecidos com a regido limbica do



cérebro.14 Ndo hé divida de que, algumas vezes, essa capacidade pode parecer mais
problematica do que deveria. Ndo seria bom apenas reagir a qualquer situagdo em termos
simples, em preto-e-branco, de matar ou ser morto, comer ou ser comido? Mas que perda
incrivel representaria essa abordagem simples da existéncia! A regido limbica de nossos
cérebros nos da a capacidade de sentir amor e a consciéncia de sermos amados. Ela nos
permite vivenciar a amizade e formar as estruturas sociais basicas que nos proporcionam
uma medida maior de seguranca e sobrevivéncia, que nos ajuda a garantir que nossos
filhos e netos prosperem e cresgam. O sistema limbico nos fornece a capacidade de criar
e desfrutar as emogdes sutis evocadas pela arte, poesia e mUsica. Sem duvida, essas
capacidades sd complexas e, em alguns casos, inconvenientes; mas pergunte a si
mesmo, na préxima vez que vir uma formiga ou uma barata correndo pelo chdo, se vocé
preferiria viver em termos das dimensdes simples de medo ou fuga ou com as emogdes
mais complexas e sutis de amor, amizade, desejo e apreciagdo da beleza?

Duas fungBes distintas, mas relacionadas, do sistema limbico estdo envolvidas no
desenvolvimento da bondade amorosa e da compaixd. A primeira € 0 que os
neurocientistas identificaram como ressonancia limbical® — um tipo de capacidade
cérebro-a-cérebro de reconhecer os estados emocionais dos outros por meio de expressdo
facial, feromonios e postura corporal ou muscular. E impressionante a velocidade na qual a
regido limbica do cérebro pode processar esses sinais sutis, de modo que possamos ndo
apenas reconhecer os estados emocionais dos outros, mas também ajustar nossas
proprias reagdes fisicas as situagdes. Na maioria dos casos, se ndo tivermos nos treinado
para prestar atengdo as mudangas e alteragbes pela observagdo de nossas mentes, o
processo de ressonancia limbica ocorre inconscientemente. Esse ajuste imediato é uma
demonstragdo milagrosa da agilidade do cérebro.

A segunda fungdo é chamada de revisdo limbica, que, em termos simples,
significa a capacidade de mudar ou revisar as redes de circuito neuronais da regido
limbica, ou por meio da experiéncia direta com uma pessoa como um lama ou um
terapeuta ou por meio da interagdo direta com uma série de instrugdes, envolvidas,
d|gamos, com o conserto de um carro ou a montagem de uma barraca de camping.16 0
principio bdsico por trds da revisdo limbica é que as redes de circuito neuronais nessa
regido do cérebro é suficientemente flexivel para suportar as mudangas. Para dar um
exemplo muito simples, suponha que vocé esteja conversando com um amigo sobre
alguém em relagdo a quem sente uma atragdo romantica e, enquanto estiver falando sobre
essa pessoa, seu amigo diga algo como: "Mas ndo! Esse é exatamente o tipo de pessoa
pela qual vocé se apaixonou antes e veja quanta dor o Ultimo relacionamento |he causou."
Talvez ndo sejam as palavras de seu amigo que fagam com que vocé reconsidere
prosseguir no novo relacionamento, mas seu tom de voz e suas expressdes faciais, que
sdo registradas em um nivel de consciéncia que pode ndo ser necessariamente consciente.

Pode parecer que a meditagdo — especialmente sobre a compaixdo — cria novos
caminhos neuronais que aumentam a comunicagdo entre diferentes areas do cérebro,
levando ao que ouvi alguns cientistas chamarem de "funcionamento do cérebro como um
todo".



Do ponto de vista do Budismo, posso dizer que a meditagdo sobre a compaixdo
estimula uma ampliagdo da percepgdo da natureza da experiéncia que surge de se libertar
da tendéncia habitual da mente de distinguir entre "eu" e "outro", sujeito e objeto — uma
unificagdo dos aspectos analiticos e intuitivos da consciéncia que sd@o ao mesmo tempo
extremamente agradaveis e incrivelmente liberadores.

Por meio do treinamento na bondade amorosa e compaixdo em relagdo aos outros,
é possivel integrar os processos da regido limbica com uma consciéncia mais desperta.
Uma das descobertas feitas durante os primeiros estudos de escaneamento cerebral
conduzidos pelos professores Antoine Lutz e Richard Davidson (dos quais participei) foi
que a meditagdo sobre a compaixdo ndo-referencial — uma pratica meditativa baseada na
unido da vacuidade e da compaixdo — produzia um profundo aumento do que é muitas
vezes chamado de ondas gama, flutuagbes na atividade elétrica do cérebro medidas por
eletroencefalograma, que refletem uma integragdo de informagbes entre uma ampla
variedade de regides do cérebro.lZ Uma onda gama é uma onda cerebral de freqiiéncia
muito elevada, muitas vezes associada com a atengdo, a percepgdo, a consciéncia e o tipo
de sincronia neuronal discutida na Parte 1. Muitos neurocientistas consideram que as ondas
gama representam a atividade que ocorre quando varios neurbnios se comunicam de forma
espontaneamente simultanea através de grandes éreas do cérebro.

Pesquisas preliminares indicam que praticantes experientes de meditagdo
espontaneamente exibem niveis elevados de atividade das ondas gama, sugerindo que o
cérebro atinge um estado mais estavel e integrado durante a meditagdo. Contudo, como a
neurociéncia e a tecnologia disponivel para o estudo ainda sdo relativamente novas, ndo
podemos afirmar, de modo conclusivo, que a prética da meditagdo aumenta a comunicagdo
em areas mais amplas do cérebro. Entretanto, o estudo dos motoristas de taxi de Londres
mencionado anteriormente parece sugerir que a experiéncia repetida de fato altera a
estrutura do cérebro — e as experiéncias sensoriais também podem transformar areas
relacionadas no cérebro.

O FRUTO DA COMPAIXAO

Mesmo um pequeno ato meritdrio traz uma grande felicidade.

— The Collection of Meaningful Expressions, traduzido para o inglés por
Elizabeth M. Callahan

Como mencionado anteriormente, meditar com tranqlilidade é como carregar suas
baterias mentais e emocionais. A compaixdo é a "tecnologia" mental e emocional que
utiliza as baterias recarregadas da forma adequada. O que quero dizer com uma "forma
adequada" é que ha sempre a possibilidade de vocé poder fazer mau uso das habilidades
desenvolvidas por meio da meditagdo shinay somente para aumentar a propria estabilidade
emocional, a fim de ganhar poder sobre os outros ou até prejudica-los. Depois de atingir
certo nivel de experiéncia, entretanto, a compaixdo e a meditagdo shinay sdo normalmente
praticadas juntas. Ao unir a meditagdo sobre a compaixdo com a pratica shinay, vocé



beneficia ndo apenas a si mesmo, mas também aos outros. O progresso real no caminho
inclui uma consciéncia de beneficiar a si e aos outros simultaneamente.

A compaixdo é reciproca. A medida que vocé desenvolve a prépria estabilidade
mental e emocional, estende essa estabilidade por meio da compreensdo compassiva dos
outros e lida com eles de forma gentil e empédtica; suas prdprias intengdes ou aspiragdes
serdo realizadas de forma mais rapida e facil. Por qué? Porque, se vocé trata os outros
com compaixdo — com a compreensdo de que eles tém o mesmo desejo que vocé de
felicidade e 0 mesmo desejo de evitar a infelicidade —, as pessoas a seu redor tém um
senso de atragdo, um senso de querer ajuda-lo tanto quanto vocé quer ajuda-las. Elas o
ouvem com mais atengdo e desenvolvem um senso de confianca e respeito. As pessoas
que no passado poderiam ter sido adversdrias comegam a tratd-lo com mais respeito e
consideragdo, facilitando seu proprio progresso em realizar tarefas dificeis. Os conflitos se
solucionam com mais facilidade e vocé se vé avangando mais rapidamente em sua
carreira, iniciando novos relacionamentos sem as decepgBes amorosas habituais e até
formando uma familia ou melhorando seus relacionamentos familiares existentes com
mais facilidade — tudo porque carregou suas baterias por meio da meditagdo shinay e
estendeu essa carga ao desenvolver um relacionamento mais gentil, compreensivo e
empatico com os outros. De certa forma, a pratica da compaixdo demonstra a verdade da
interdependéncia em agdo. Quanto mais vocé abre seu coragdo em relagdo aos outros,
mais os outros abrem seus coragdes em relagdo a vocé.

Quando a compaixdo comega a despertar seu proprio coragdo, vocé é capaz de ser
mais sincero consigo mesmo. Se cometer um erro, vocé pode reconhecé-lo e tomar
medidas para corrigi-lo. Ao mesmo tempo, vocé terd menos tendéncia de procurar defeitos
nas outras pessoas. Se as pessoas fizerem algo ofensivo, se comegarem a gritar com
vocé ou trata-lo mal, vocé notara (provavelmente com certa surpresa) que ndo reage da
mesma forma como fazia no passado.

Uma mulher que conheci alguns anos atrds enquanto estava ensinando na Europa
me abordou para descrever um problema que estava tendo com o vizinho. Suas casas
ficavam bem proximas uma da outra, separadas apenas pelos quintais, muito estreitos.
Parecia que o vizinho estava sempre tentando incomoda-la com pequenas coisas, como
jogar objetos em seu quintal, danificar suas plantas e assim por diante. Quando ela
perguntou por que ele agia assim, ele respondeu: "Adoro incomodar as pessoas."

E claro que, como esses pequenos ataques continuaram, a mulher ficou furiosa e
viu-se incapaz de resistir a retaliagdo. Aos poucos, a "guerra dos quintais" ficou mais
feroz e a animosidade entre os dois vizinhos aumentou.

Claramente frustrada, a mulher me perguntou o que deveria fazer para solucionar
o problema, a fim de continuar sua vida em paz. Aconselhei-a a meditar sobre a
compaixao por seu vizinho.

"Ja tentei isso", ela retrucou. "N&o funcionou."



Depois de conversar um pouco com ela sobre como havia praticado, expliquei que
meditar sobre a compaixdo envolve mais do que tentar evocar um senso de afeto ou
gentileza por alguém ou algo considerado irritante ou frustrante. Na verdade, isso requer
um pouco de investigagdo analitica das motivagGes da outra pessoa, bem como a tentativa
de desenvolver alguma compreensdo acerca dos sentimentos da outra pessoa — uma
compreensdo de que, como ndés mesmos, todos compartilham o mesmo desejo basico de
ser feliz e evitar a infelicidade.

Quando voltei a Europa no ano seguinte, ela me abordou novamente, dessa vez
sorrindo feliz. Ela me contou que tudo havia mudado. Quando perguntei o que acontecera,
ela explicou: "Pratiquei do modo como conversamos um ano atras, pensando no que meu
vizinho sentia e qual poderia ser sua motivagdo — como ele s6 queria ser feliz e evitar a
infelicidade como eu. E, depois de algum tempo, subitamente percebi que ndo tinha mais
medo dele. Percebi que nada que ele fizesse poderia me atingir. Ele, sem duvida, continuou
tentando, mas nada do que fazia me incomodava mais. Foi como se, ao meditar sobre a
compaixdo por ele, eu tivesse desenvolvido confianga em mim mesma. N&o precisei
retaliar ou me enfurecer, porque o que ele estava fazendo parecia bastante inofensivo e
pequeno.”

"Depois de algum tempo", ela prosseguiu, "ele comegou a ficar envergonhado.
Quando percebeu que nada do que fazia me faria reagir, ele ndo somente parou de tentar
me irritar, mas se mostrava bastante timido toda vez que me via — e acabou passando
de muito timido a muito educado. Certo dia, ele me procurou e desculpou-se por ter feito
todas aquelas coisas irritantes. De certa forma, acho, parecia que, ao meditar sobre a
compaixdo por ele, a medida que aumentava minha confianga em mim mesma, ele, aos
poucos, também ia desenvolvendo confianga em si mesmo. Ele ndo precisava fazer nada
para provar que poderia ser poderoso ou prejudicial”.

A maioria de nés ndo vive isolada. Vivemos em um mundo interdependente. Se
vocé quiser melhorar as condigdes de sua prdpria vida, precisa depender dos outros para
ajuda-lo ao longo do caminho. Sem esse tipo de relacionamento interdependente, vocé ndo
teria comida, um teto sobre sua cabega ou um emprego — vocé nem seria capaz de
comprar pdo na padarial Assim, se vocé lida com os outros de maneira empdtica e
compassiva, s6 pode melhorar as condigdes de sua propria vida.

Ao encarar seu relacionamento com o mundo e sua prdpria vida dessa forma, vocé
percebe que a bondade amorosa e a compaixdo sdo muito, muito poderosas.

O outro grande beneficio de desenvolver a compaixdo é que, por meio da
compreensdo das necessidades, medos e desejos dos outros, vocé desenvolve uma
capacidade mais profunda de compreender a si mesmo — o que vocé deseja, 0 que vocé
deseja evitar e a verdade sobre sua propria natureza. E isso, por sua vez, serve para
dissolver qualquer senso de soliddo ou baixa auto-estima que vocé possa estar sentindo. A
medida que comega reconhecer que todos desejam a felicidade e morrem de medo da
infelicidade, vocé comega a perceber que ndo esta sozinho em seus medos, necessidades
ou desejos. E, ao perceber isso, perde seu receio dos outros — cada pessoa € um amigo
em potencial, um irm&o ou irmd@ em potencial —, porque vocé compartilha os mesmos



medos, os mesmos desejos e as mesmas metas. E, com essa compreensdo, fica muito
mais facil comunicar-se com os outros de coragdo a coragdo.

Um dos melhores exemplos desse tipo de comunicagdo de coragdo aberto me foi
relatado por um amigo tibetano que é motorista de taxi em Nova York. Certo dia, ele errou
o caminho e entrou em uma rua de mao Unica na diregdo errada, no meio da hora do rush.
Um policial o parou e aplicou-lhe uma multa, entregando uma intimagdo para se apresentar
no tribunal. Quando ele 14 compareceu, uma das pessoas que estavam na fila na frente
dele estava furiosa, gritando para o juiz, para o policial que emitiu a multa e para todos os
advogados a seu redor. Seu comportamento ultrajante ndo lhe rendeu muita simpatia no
tribunal; ele perdeu o caso e acabou tendo de pagar uma multa pesada.

Quando chegou a vez do meu amigo de se apresentar perante o juiz, ele relaxou,
sorriu e gentilmente cumprimentou o policial que havia emitido a multa, educadamente
perguntando se ele estava bem. A principio, o policial se desconcertou. Mas depois ele
respondeu: "Ol4! Estou bem. E vocé, como vai?" Meu amigo cumprimentou o juiz da
mesma forma educada. A medida que o processo se desenrolou, o juiz perguntou a meu
amigo: "Entdo, por que vocé entrou na rua errada?" Meu amigo explicou — sempre muito
educado — que o transito estava tdo ruim naquele dia que ele ndo teve outra opgdo. O juiz
se voltou ao policial e perguntou se o relato era verdadeiro. O policial admitiu que o
transito estava muito ruim naquele dia e que o engano que meu amigo cometeu era
compreensivel, em vista das circunstancias. Entdo, o juiz retirou a multa e deixou meu
amigo partir. Depois, na saida, o policial procurou meu amigo e disse: "Vocé agiu muito
bem."

Para 0 meu amigo — e também para mim —, aquela experiéncia no tribunal serviu
com um bom exemplo dos beneficios de praticar a simples gentileza e compaixdo, de
tratar as pessoas como vocé gostaria de ser tratado, e ndo como adversarios. Ndo
importa sua posicdo na vida — se vocé é um motorista de taxi, um politico poderoso ou
um executivo corporativo de alto escaldo —, suas chances de felicidade aumentam muito
se vocé tratar qualquer pessoa com a qual esteja lidando como um amigo, como alguém
que tem as mesmas esperangas e receios que vocé. O efeito dessa abordagem é
exponencial. Se vocé puder influenciar a atitude ou a perspectiva de alguém, essa pessoa
serd capaz de transmitir os efeitos dessa mudanga a uma outra. Se vocé puder mudar a
atitude de trés pessoas e cada uma delas puder mudar a atitude de outras trés pessoas,
vocé mudou as vidas de 12 pessoas. E a reagdo em cadeia sé cresce.
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A Biologia da Felicidade

Eleve a confianga no principio da causa e efeito das profundezas de seu coragdo.

— PATRUL RINPOCHE, The Words of My Perfect Teacher, traduzido para
0 inglés pelo Padmakara Translation Group

UM BOM EXPERIMENTO CIENTIFICO PRODUZ muitas perguntas e muitas respostas. E
uma das maiores questdes geradas pelo estudo de meditadores treinados foi se a
habilidade de direcionar suas mentes resulta de fatores como composigdo genética similar,
histdricos culturais e ambientais compartilhados ou similaridades na forma como foram
treinados. Em outras palavras, as pessoas comuns, que ndo foram treinadas desde a
infancia no ambiente especializado de um mosteiro do budismo tibetano, se beneficiam da
prética das técnicas de meditagdo budista?

Como as pesquisas clinicas que envolvem os mestres da meditagdo budista ainda
estdo engatinhando, pode levar ainda muito tempo antes de podermos responder a essas
questdes com seguranca. Pode ser dito, entretanto, que o Buda ensinou centenas,
provavelmente milhares, de pessoas comuns — fazendeiros, pastores, reis, homens de
negocios, soldados, mendigos e até criminosos comuns — a direcionar suas mentes, de
modo que criassem os tipos de mudangas sutis em sua fisiologia que Ihes permitissem
superar seu condicionamento bioldgico e ambiental e alcancar um estado duradouro de
felicidade. Se o que ele ensinou ndo fosse efetivo, ninguém saberia seu nome, ndo haveria
uma tradigdo conhecida como o budismo e vocé ndo estaria segurando este livro em suas
méos.

ACEITANDO SEU POTENCIAL

A causa que prende é o caminho que libera.

— 90 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

Vocé ndo precisa ter sido uma pessoa particularmente boa para dar inicio ao "trabalho
interno" de ser feliz. Um dos grandes mestres do budismo tibetano de todos os tempos
era um assassino. Hoje, ele é considerado um santo e imagens dele sempre o mostram
com uma mdo em concha no ouvido, ouvindo as preces das pessoas comuns.

Seu nome era Milarepa. Filho Unico de um casal abastado, ele nasceu em algum momento
do século X. Quando o pai subitamente faleceu, seu tio assumiu o controle das riquezas da
familia e forgou Milarepa e sua mde a viverem na miséria, uma mudanga que ndo foi
aceita com muito entusiasmo por nenhum dos dois. Nenhum dos parentes os protegeu.



Aceitar as decisBes tomadas pelos homens da familia era o destino das vilvas e das
criangas naquela época.

Segundo a histdria, quando Milarepa cresceu, sua mde o enviou para estudar com
um feiticeiro, para que ele aprendesse alguma magia negra e, assim, pudesse vingar-se
dos parentes. Motivado tanto por sua raiva quanto pelo desejo de agradar a mée, Milarepa
dominou a arte da magia negra e, no dia do casamento de um primo, langou um feitigo
que fez com que a casa do tio desabasse, matando 35 membros de sua familia.

N&o se sabe ao certo se Milarepa de fato usou magica ou se usou algum outro
recurso para matar a familia. Mas ele matou seus parentes e, mais tarde, ndo conseguia
se livrar do terrivel sentimento de culpa e remorso. Se contar uma Unica mentira a alguém
pode fazer com que vocé perca o sono a noite, imagine como se sentiria se matasse 35
membros da prdpria familia.

A fim de reparar seu crime, Milarepa saiu de casa para dedicar a vida ao bem-
estar alheio. Viajou para o Sul do Tibete, a fim de estudar sob a orientagdo de um homem
chamado Marpa, que havia feito trés viagens a India para coletar a esséncia dos
ensinamentos do Buda e leva-la de volta ao Tibete. Em varios sentidos, Marpa era uma
pessoa comum — um "chefe de familia", em termos budistas, o que significa que ele tinha
esposa e filhos, uma fazenda e mantinha-se ocupado com o cotidiano de seu negécio e de
sua familia. Mas ele também era dedicado ao Dharma e sua devogdo lhe deu grande
coragem. Caminhar pelo Himalaia do Tibete a India ndo é tarefa facil e a maioria das
pessoas que faziam isso morria tentando. Seu senso de oportunidade, contudo, foi
extraordinario, porque, pouco tempo depois de sua Ultima viagem, a India foi conquistada
por invasores e todas as bibliotecas e monastérios budistas foram destruidos e muitos
dos monges e professores que perpetuavam o treinamento do Buda foram mortos.

Marpa transmitiu todo o conhecimento que trouxe da India a seu filho mais velho,
Dharma Dode. Mas Dharma Dode faleceu em um acidente e, enquanto ainda se recuperava
da perda Marpa buscava um herdeiro para os ensinamentos recebidos na India. Ele deu
uma Unica olhada em Milarepa e viu nele um homem que reunia o necessario ndo ‘apenas
para dominar os detalhes dos ensinamentos, mas também para captar sua esséncia e
transmiti-la a geragdo seguinte. Por qué? Porque o coragdo de Milarepa estava totalmente
quebrado pelo que fizera e a profundidade de seu remorso era tdo grande que ele estava
disposto a fazer de tudo para se redimir de seus erros.

Somente por meio da experiéncia, Milarepa havia reconhecido um dos
ensinamentos mais basicos do Buda: tudo o que vocé pensa, tudo o que vocé diz, tudo o
que vocé faz é refletido de volta a si mesmo como a propria experiéncia. Se causar dor a
alguém, vocé vivéncia dor dez vezes maior. Se promover a felicidade e o bem-estar dos
outros, vocé vivéncia a mesma felicidade multiplicada por dez. Se sua propria mente estd
calma, as pessoas a seu redor vivenciardo um nivel similar de tranqtiilidade.

Essa compreensdo esteve no mundo por muito tempo e foi expressa de formas
diferentes por diferentes culturas. Até o famoso Principio da Incerteza de Heisenberg
reconhece uma relagdo intima entre a experiéncia interior e a manifestagdo fisica. O que é



de fato empolgante para a nossa época é que a tecnologia moderna permite que os
pesquisadores demonstrem o principio em agdo. Os pesquisadores de hoje fornecem
evidéncias objetivas de que aprender a acalmar a mente e desenvolver uma atitude mais
compassiva produz niveis mais elevados de prazer pessoal e pode efetivamente alterar a
estrutura e o funcionamento do cérebro, de modo a garantir a constancia da felicidade ao
longo do tempo.

Para testar os efeitos da pratica da meditagdo budista em pessoas comuns,
Richard Davidson e seus colegas elaboraram um estudo envolvendo funciondrios de uma
corporagdo norte-americana.18 O objetivo era determinar se as técnicas poderiam ajudar a
compensar os efeitos psicologicos e fisicos do estresse no ambiente de trabalho. Ele
convidou os funcionarios da empresa a se inscrever em um curso de meditagdo e, depois
de coletar algumas amostras iniciais de sangue e conduzir algumas leituras de
eletroencefalograma, dividiu os participantes aleatoriamente em dois grupos: um que seria
imediatamente treinado e um grupo de controle que receberia o treinamento depois que os
efeitos do primeiro grupo fossem estudados a fundo. O treinamento de meditagdo foi
conduzido durante um periodo de dez semanas pelo Dr. Jon Kabat-Zinn, professor de
medicina da Universidade de Massachusetts e fundador da Stress Reduction Clinic, clinica
para redugdo do estresse, no centro médico da Universidade de Massachusetts.

Continuando a avaliar os participantes do estudo por varios meses depois de
completarem seu treinamento de meditagdo, Davidson e sua equipe descobriram que, em
um periodo de trés ou quatro meses depois do fim do treinamento, algumas leituras de
eletroencefalograma comegaram a mostrar um aumento gradual e significativo na
atividade elétrica da area do I6bulo pré-frontal esquerdo, a regido do cérebro associada as
emogdes positivas. Durante o mesmo periodo de trés ou quatro meses, 0s proprios
participantes do estudo comegaram a relatar experiéncias de estresse reduzido, maior
trangilidade e um senso mais geral de bem-estar.

No entanto, um resultado ainda mais interessante estava para ser revelado.

MENTE FELIZ, CORPO SAUDAVEL

Os excepcionais dons fisicos, verbais e mentais de um ser humano proporcionam
a habilidade singular de seguir uma linha de agdo construtiva.

— JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés
por Judith Hanson

Tem havido muito pouco desacordo entre cientistas modernos e budistas de que o estado
de espirito de uma pessoa tem algum efeito sobre seu corpo. Para usar um exemplo
cotidiano, se vocé brigou com alguém durante o dia ou recebeu uma notificagdo pelo
correio de que sua luz estd para ser cortada porque vocé ndo pagou a conta,
provavelmente vocé ndo conseguira dormir bem a noite. Ou, se estiver prestes a fazer
uma apresentagdo de negdcios ou conversar com seu chefe sobre um problema que estd



tendo, seus musculos podem se tensionar, vocé pode ter uma dor de estémago ou
subitamente ser acometido por uma dor de cabega lancinante.

Até recentemente, ndo havia muitas evidéncias cientificas para sustentar a
relagdo entre o estado de espirito de uma pessoa e sua experiéncia fisica. O estudo de
Richard Davidson com os funcionarios de uma empresa foi cuidadosamente elaborado para
que o final do treinamento de meditagdo coincidisse com a vacinagdo anual contra a gripe
fornecida pela empresa. Depois de fazer uma nova coleta de sangue, por amostragem, dos
participantes do estudo, descobriu-se que as pessoas que participaram do treinamento de
meditagdo mostraram um nivel significativamente mais elevado de anticorpos da gripe do
que as que ndo foram treinadas. Em outras palavras, as pessoas que demonstraram uma
mudanga mensuravel na atividade do I6bulo pré-frontal esquerdo também mostraram uma
melhoria em seus sistemas imunoldgicos.

Resultados desse tipo representam um grande avango na ciéncia moderna. Muitos
dos cientistas com os quais conversei suspeitavam da existéncia de uma conexdo entre a
mente e o corpo. Mas, antes desse estudo, as evidéncias da conexdo nunca haviam sido
indicadas t&o claramente.12

Durante sua longa e notdvel histdria, a ciéncia se concentrou quase
exclusivamente em examinar o que estd errado na mente e no corpo, em vez de analisar o
que estd certo. Mas, recentemente, houve uma pequena mudanga de direcionamento e
agora parece que muitas pessoas na comunidade cientifica moderna est&o tendo a chance
de fazer uma andlise mais detalhada da anatomia e da fisiologia de seres humanos felizes
e saudaveis.

Durante os Ultimos anos, varios projetos demonstraram relagbes muito fortes
entre estados mentais positivos e uma redugdo do risco ou da intensidade de varias
doengas fisicas. Por exemplo, a Dra. Laura D. Kubzansky, professora-assistente no
Department of Society, Human Development, and Health da Harvard School of Public
Health, elaborou e conduziu um estudo que acompanhava os histdricos médicos de cerca
de 1.300 homens em um periodo de dez anos.20 Os participantes do estudo eram, em sua
maioria, veteranos militares, com acesso a um nivel de cuidados médicos que muitas
pessoas ndo tém, de modo que seus histdricos médicos eram relativamente completos e
faceis de acompanhar em um periodo tdo longo. Como "felicidade" e "infelicidade" sdo
termos de certa forma amplos demais, para os propositos do estudo, a Dra. Kubzansky se
concentrou em manifestagdes especificas dessas emogdes: otimismo e pessimismo.
Essas caracteristicas s30 definidas por um teste de personalidade padréo2l que equaciona
o otimismo com a crenga de que seu futuro serd satisfatdrio porque vocé tem certo
controle sobre as conseqiiéncias de eventos importantes, e o pessimismo com a crenga de
que os problemas que vocé tem sdo inevitaveis porque vocé ndo tem nenhum controle
sobre o seu destino.

Ao final do estudo, a Dra. Kubzansky descobriu que, apds ajustar estatisticamente
fatores como idade, sexo, nivel socioecondmico, exercicios fisicos, consumo de alcool e
fumo, a incidéncia de algumas formas de doenga cardiaca entre participantes identificados



como otimistas era cerca de 50% menor do que a de participantes identificados como
pessimistas. "Eu sou uma otimista", a Dra. Kubzansky disse em uma entrevista recente,

"mas ndo esperava resultados como esses".22

Outro estudo, liderado pela Dra. Laura Smart Richman, pesquisadora e professora-
assistente de psicologia na Duke University, analisou os efeitos fisicos de duas outras
emogbdes positivas associadas com a felicidade: esperanca e curiosidade.23 Cerca de 1.050
pacientes de uma clinica geral concordaram em participar respondendo a um questionario
sobre seus estados emocionais, comportamentos fisicos e outras informagdes como renda
e nivel de escolaridade.

A Dra. Richman e sua equipe acompanharam os registros médicos desses
pacientes durante dois anos. Novamente, depois de fazer os ajustes estatisticos para os
fatores mencionados acima, a Dra. Richman descobriu que niveis mais elevados de
esperanga e curiosidade estavam associados a uma menor probabilidade de ter ou
desenvolver diabetes, pressdo alta e infecgGes respiratdrias. Na linguagem cientifica
tipicamente cautelosa que objetiva evitar afirmagdes sensacionalistas, o estudo da Dra.
Richman concluiu que os resultados sugeriram que "emogdes positivas podem exercer uma
fungdo de protecéo contra o desenvolvimento de doencas”.24

A BIOLOGIA DA ABSOLUTA FELICIDADE

A base € 0 corpo humano supremo e precioso.

— GAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation, traduzido para o inglés
por Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche

O curioso sobre a mente é que, se vocé fizer uma pergunta e ouvir com cuidado, a
resposta costuma surgir. Assim, ndo duvido que o desenvolvimento da tecnologia capaz de
examinar os efeitos da mente sobre o corpo tenha alguma relagdo com o interesse
crescente dos cientistas modernos em estudar o relacionamento entre a mente e o corpo.
Até agora, as perguntas feitas pelos cientistas tém sido razoavelmente cautelosas e as
respostas recebidas tém sido provocativas mas ndo absolutamente conclusivas. Como o
estudo cientifico da felicidade e de seus atributos ainda é relativamente recente,
precisamos estar dispostos a enfrentar certo nivel de incerteza. Precisamos lhe permitir o
tempo necessario para passar pelas dores do crescimento.

Enquanto isso, os cientistas comegaram a tracar relagdes que podem ajudar a
fornecer explicagbes objetivas para a eficacia do treinamento budista. Por exemplo, as
amostras de sangue que Richard Davidson coletou dos participantes de seu estudo
mostraram que as pessoas que tinham o tipo de atividade do I6bulo pré-frontal associada
com emogles positivas também apresentaram niveis mais baixos de cortisol, um
hormdnio naturalmente produ2|do pelas glandulas adrenais como resposta ao estresse.2>
Como o cortisol tende a suprimir o funcionamento do sistema imunoldgico, uma correlagdo



pode ser feita entre sentir-se mais ou menos confiante, feliz e capaz de exercer algum
controle sobre a propria vida e ter um sistema imunoldgico mais forte e saudavel. Por
outro lado, um senso geral de sentir-se infeliz, sem controle ou dependente de
circunstancias externas tende a produzir niveis mais altos de cortisol, que, por sua vez,
pode enfraquecer o sistema imunoldgico e nos tornar mais vulneraveis a todos os tipos de
doengas fisicas.

0S BENEFICIOS DE RECONHECER A VACUIDADE

Vocé mesmo pode se tornar um ensinamento vivo;
vocé mesmo pode se tornar o dharma vivo.

— CHOGYAM TRUNGPA, Tllusion's Game

Qualquer uma das praticas de meditagdo descritas na Parte II pode ajudar a aliviar o
senso de estar "fora de controle" por meio da observagdo paciente dos pensamentos,
emogdes e sensagdes que vivenciamos em um determinado momento, de onde provém um
reconhecimento gradual de que eles ndo sdo inerentemente reais. Se cada pensamento ou
sentimento que vocé vivenciasse fosse inerentemente real, seu cérebro talvez se
esmagasse com o enorme peso do acimulo!

"Pela pratica", um aluno me disse, "aprendi que os sentimentos ndo sdo fatos. Eles
vém e vdo dependendo do meu préprio estado de inquietagdo ou calma em um dado
momento. Se fossem fatos, eles ndo mudariam, independentemente da minha situagdo".

O mesmo pode ser dito de pensamentos, percepgdes e sensagdes fisicas, que, de
acordo com os ensinamentos budistas, sdo todos expressdes momentdneas da
possibilidade infinita da vacuidade. Eles sdo como pessoas andando em um aeroporto a
caminho de uma cidade diferente. Se vocé lhes perguntasse as intengdes, elas lhe diriam
que estdo "s6 de passagem".

Entdo, como o reconhecimento da vacuidade pode reduzir os niveis de estresse
que contribuem para doengas fisicas? Mais acima, observamos as formas como a
vacuidade pode ser comparada com nossas experiéncias em sonhos, usando o exemplo
especifico de um carro. O carro que vivenciamos em um sonho ndo é “real", no sentido
convencional de ser composto de varias partes materiais montadas em uma fabrica;
mesmo assim, pela duragdo de nosso sonho, nossa experiéncia de dirigir o carro parece
muito real. Desfrutamos o prazer "real" de dirigir o carro e exibi-lo a nossos amigos e
vizinhos e vivenciamos uma infelicidade "real" se, por um acaso, nos envolvermos em um
acidente. Mas o carro no sonho ndo existe de verdade, ndo é mesmo? E s6 porque
estamos presos na profunda ignorancia de sonhar que o que vivenciamos ao dirigir o carro
parece real.

Mesmo assim, até em sonhos, algumas convengbes reforgam nossa aceitagdo da
realidade de experiéncias vividas. Por exemplo, quando sonhamos com uma cachoeira, em



geral a agua cai para baixo. Se sonhamos com fogo, as chamas védo para cima. Quando
nossos sonhos se transformam em pesadelos — por exemplo, se nos envolvemos em um
acidente de carro, precisamos pular do alto de um prédio e desabamos no chdo ou se
somos compelidos a andar pelo fogo —, o sofrimento vivenciado parece muito real.

Entdo, deixe-me fazer uma pergunta que pode ser um pouco mais dificil de
responder do que as que fiz até agora: que método vocé poderia utilizar para se libertar
desse tipo de sofrimento que vivéncia no sonho sem acordar?

Eu fiz essa pergunta varias vezes em palestras e recebi vérias respostas
diferentes. Algumas das respostas eram bastante engragadas, como uma pessoa que
sugeriu contratar uma governanta clarividente que, instintivamente, reconheceria sua dor e
entraria no sonho para ajuda-la em suas dificuldades. Nao estou certo de quantas
governantas clarividentes estdo disponiveis ou se suas chances de serem contratadas
aumentariam se elas incluissem a clarividéncia em seus curriculos como uma habilidade
especial.

Outras pessoas sugeriram que passar algum tempo meditando no estado desperto
automaticamente aumentaria as chances de ter sonhos mais agradaveis. Infelizmente, ndo
posso dizer que isso acontece com as pessoas que conheci e com as quais conversei ao
redor do mundo. Outras sugeriram que, se vocé sonhar que estd pulando do alto de um
prédio, pode subitamente descobrir que consegue voar. Ndo sei como ou por que isso
poderia acontecer, mas me parece uma afirmagdo bastante arriscada.

Muito raramente, alguém sugere que a melhor solugdo possivel é reconhecer no
sonho que vocé sé esta sonhando. Pelo que sei, essa é a melhor resposta. Se puder
reconhecer, enquanto estiver preso em um sonho, essa condigdo, vocé pode fazer tudo o
que quiser no sonho. Vocé pode pular do alto de um prédio alto sem se ferir. Vocé pode
andar pelo fogo sem se queimar. Vocé pode andar sobre a &gua sem se afogar. E, se
estiver dirigindo seu carro e tiver um acidente, vocé pode escapar ileso.

Entretanto, o importante é que, ao exercitar o reconhecimento da vacuidade de
todos os fendmenos, vocé pode realizar coisas incriveis na vida desperta. A maioria das
pessoas passa pela vida desperta presa nas mesmas ilusdes de limitagdo e restrigdo que
vivenciam em seus sonhos. Mas, se passar ao menos alguns minutos por dia analisando
seus pensamentos e percepges, vocé ganhara aos poucos a confianga e a consciéncia de
reconhecer que sua experiéncia cotidiana ndo é tdo sdlida ou inalterdvel quanto achava que
fosse. Aos poucos, a fofoca neuronal que vocé costumava aceitar como verdade comegara
a mudar, e a comunicagdo entre suas células cerebrais e as células associadas a seus
sentidos também vai mudar. Tenha em mente que a mudanga quase sempre ocorrera
muito lentamente. Vocé precisa se dar a chance de permitir que a transformagéo ocorra
em seu proprio ritmo, de acordo com a prdpria natureza. Se tentar acelerar o processo, na
melhor das hipdteses, vocé ficard desapontado; na pior, vocé pode se machucar (por
exemplo, ndo o aconselharia a entrar no fogo depois de somente alguns dias meditando
sobre a vacuidade).

Ndo posso pensar em um melhor exemplo de paciéncia e diligéncia necessaria



para realmente reconhecer seu pleno potencial, sua natureza budica, do que o primeiro
filme da série Matrix, ao qual muitos de vocés provavelmente tenham assistido alguns
anos antes de mim. O filme me impressionou ndo somente pelo fato de a realidade
convencional vivenciada pelas pessoas presas no Matrix revelar-se uma ilusdo, mas
também porque, mesmo com o beneficio de todo equipamento e treinamento disponivel,
ainda ter levado algum tempo para que o personagem principal, Neo, reconhecesse que as
limitagBes pessoais aceitas como reais na maior parte de sua vida eram, na verdade,
meras projegdes de sua mente. Na primeira vez que precisou confrontar essas limitagdes,
ele ficou aterrorizado e pude me identificar facilmente com seu medo. Apesar de ter
Morpheus como guia e professor, ele ainda achava dificil acreditar no que era realmente
capaz de fazer — da mesma forma como achei dificil acreditar na verdade de minha
propria natureza na primeira vez em que ela me foi revelada pelos mestres que
efetivamente demonstravam o pleno potencial de sua verdadeira natureza. S6 no final do
filme, quando Neo pdde constatar que as ligdes que lhe foram ensinadas eram verdadeiras,
é que ele foi capaz de parar as balas no ar, voar pelo espago e ver coisas antes de
ocorrerem.

Mesmo assim, ele precisou aprender essas coisas de forma gradativa. Assim, ndo
espere que, apds dois ou trés dias de meditagdo, vocé serd capaz de andar sobre a agua
ou voar do alto de prédios. E mais provavel que a primeira mudanga observada seja um
nivel maior de abertura, confianga e auto-sinceridade e uma habilidade de reconhecer os
pensamentos e motivagdes das pessoas a seu redor com mais rapidez do que antes. E
isso ndo é pouco: é o comego da sabedoria.

Se continuar praticando, todas as qualidades maravilhosas de sua verdadeira
natureza gradualmente se revelardo. Vocé reconhecera que a natureza essencial ndo pode
ser prejudicada ou destruida. Vocé aprendera a "ler" os pensamentos e as motivagbes dos
outros antes deles mesmos. Vocé serd capaz de olhar mais claramente para o futuro e
ver as consequéncias das proprias agles e as agdes das pessoas a seu redor. E, talvez o
mais importante de tudo, vocé perceberd que, apesar de seus proprios medos, ndo importa
0 que acontega com seu corpo fisico, sua verdadeira natureza é essencialmente
indestrutivel.
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Seguindo em frente

Considere as vantagens desta rara existéncia humana.

— JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduzido para o inglés
por Judith Hanson

DENTRE TODOS OS SERES VIVOS ESTUDADOS até agora pelos cientistas modernos, pode-
se considerar, com absoluta seguranga, que s os seres humanos tém a capacidade de
fazer escolhas deliberadas sobre o direcionamento de suas vidas e discernir se essas
escolhas os conduzirdo a um vale de felicidade transitdria ou ao dominio da paz e do bem-
estar duradouros. Apesar de sermos geneticamente programados para a felicidade
tempordria, também recebemos a habilidade de reconhecer em nés mesmos um senso
mais profundo e duradouro de confianga, paz e bem-estar. Dentre os seres sencientes, os
seres humanos parecem se destacar em sua habilidade de reconhecer a necessidade de
forjar um vinculo entre a razdo, a emog&o e o instinto de sobrevivéncia, €, ao fazé-lo, criar
um universo — ndo apenas para si mesmos e as geragdes humanas porvir, mas também
para todas as criaturas que sentem dor, medo e sofrimento — no qual somos todos
capazes de coexistir felizes e de modo pacifico.

Esse universo ja existe, mesmo se ndo possamos reconhecé-lo no momento. O
objetivo dos ensinamentos budistas é desenvolver a capacidade de reconhecer que esse
universo — que, na verdade, ndo é nada mais nada menos do que a possibilidade infinita
inerente em nosso proprio ser — existe aqui e agora. Para reconhecé-lo, entretanto, é
necessario aprender a repousar a mente. SO ao repousar a mente em sua consciéncia
natural, podemos comegar a reconhecer que ndo SOMOS NOSSOS pensamentos, NOSSOS
sentimentos nem nossas percepgdes. Pensamentos, sentimentos e percepgdes sdo fungdes
do corpo. E tudo o que aprendi como budista, além de tudo o que aprendi sobre a ciéncia
moderna, me diz que os seres humanos sdo mais do que apenas seus corpos.

Os exercicios que apresentei neste livro representam apenas o primeiro estagio do
caminho para a realizagdo de seu pleno potencial, sua natureza bldica. Isoladamente,
esses exercicios para aprender a acalmar sua mente, familiarizar-se com ela e
desenvolver um senso de bondade amorosa e compaixdo podem promover mudangas
jamais sonhadas em sua vida. Quem ndo gostaria de se sentir confiante e tranqtiilo diante
das dificuldades, reduzir ou eliminar seu senso de isolamento ou contribuir, mesmo que
indiretamente, para a felicidade e o bem-estar dos outros, proporcionando, assim, um
ambiente no qual ndés mesmos, aqueles que amamos e com guem nos importamos e as
geragbes ainda ndo nascidas possam prosperar? Tudo o que é necessdrio para realizar
essas maravilhas € um pouco de paciéncia, um pouco de diligéncia, um pouco de
disposigdo de abrir méo das idéias condicionadas sobre si mesmo e sobre 0 mundo a seu
redor. Tudo 0 que é necessario € um pouco de pratica em acordar no meio do sonho de
sua vida e reconhecer que ndo hd diferenca entre a experiéncia do sonho e a mente de
quem sonha.



De mesma forma como um sonho € infinito em extensdo sua natureza budica
também é. As histdrias sobre os mestres budistas do passado estdo cheias de relatos
maravilhosos de homens e mulheres que andavam sobre a agua, passavam ilesos pelo
fogo e comunicavam-se telepaticamente com seus seguidores através de grandes
distancias. Meu proprio pai foi capaz de passar pela experiéncia de um cirurgido cortando
as camadas sensiveis da pele e dos mUsculos ao redor de seu olho sem sentir dor.

Eu também posso contar algumas histérias interessantes sobre um homem que
viveu no século XX e que atingiu seu pleno potencial como um ser senciente. Esse homem
era 0 160 Karmapa, que foi o lider da linhagem Kagyu do budismo tibetano. No inicio das
dificuldades que abalaram o Tibete no final da década de 1950, ele e um grande grupo de
seguidores se estabeleceram em Sikkim, ao Norte da India, onde ele fundou um grande
mosteiro, vdrias escolas e |nst|twgoes para fundar uma préspera comunidade para
tibetanos exilados. Quando a comunidade em Sikkim foi estabelecida com seguranga, o
Karmapa comegou a viajar pelo mundo, ensinando o crescente grupo de pessoas que, na
época, j& estava comegando a se conscientizar da natureza especial do budismo tibetano.
Em suas viagens pela Europa e América do Norte, ele realizou o que pode ser descrito
como milagres, como deixar suas pegadas em pedra sdlida e levar chuva para areas
assoladas pela seca no Sudoeste dos Estados Unidos — em uma ocasido, fazendo com que
uma fonte de agua potavel surgisse espontaneamente em uma regido arida ocupada por
indios hopi.

Mas foi a maneira como 16° Karmapa morreu que ofereceu aos que
testemunharam o evento a demonstrag@o mais vivida das qualidades da mente natural. Em
1981,0 Karmapa estava sendo tratado de cancer em um hospital fora de Chicago. O
desenvolvimento de sua doenga desconcertava a equipe médica j@ que seus sintomas
pareciam ir e vir sem qualquer razdo aparente, desaparecendo totalmente em alguns
momentos, para reaparecer mais tarde em uma area antes ndo afetada de seu corpo —
como se, de acordo com a descrigdo de uma testemunha, "seu corpo estivesse brincando
com as méquinas".26 Em toda aquela experiéncia dificil, o Karmapa nunca reclamou de
dor. Ele se mostrava muito mais interessado no bem-estar dos funciondrios do hospital,
muitos dos quais passavam pelo seu quarto para vivenciar o enorme senso de
tranqtiilidade e compaixdo que irradiava dele, apesar da devastagdo da doenga.

Quando ele morreu, os lamas e outros tibetanos que ficaram com ele durante o
seu tratamento solicitaram que seu corpo permanecesse intocado por trés dias, como é o
costume tibetano apds a passagem de um grande mestre. Como o Karmapa hawa causado
uma profunda impressdo no pessoal do hospital, a administragdo atendeu o pedido e, em
vez de imediatamente remover o corpo para o necrotério do hospital, permitiu que seu
corpo permanecesse no quarto, sentado na postura de meditagdo na qual ele morreu.

De acordo com os médicos que o examinaram durante esses trés dias, o corpo do
Karmapa nunca entrou em rigor mortis e a area ao redor de seu coragdo permaneceu
quase tdo morna quanto a de uma pessoa viva. Mais de vinte anos depois, as condigdes de
seu corpo depois da morte desafiam as explicagdes médicas e ainda exercem um impacto
profundo nas pessoas que as testemunharam.



Suspeito que sua decisdo de ser tratado e ter seu corpo mantido em um hospital
ocidental tenha sido o Ultimo e talvez maior presente do 16° Karmapa para a humanidade:
uma demonstragdo para a comunidade cientifica ocidental de que de fato possuimos
capacidades que ndo podem ser explicadas em termos comuns.

ENCONTRANDO UM PROFESSOR

Vocé deve ser orientado por um auténtico mentor espiritual.

— 99 GYALWANG KARMAPA, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduzido para o inglés por Elizabeth M. Callahan

O aspecto interessante sobre os mestres do passado e do presente é que eles
compartilharam um processo similar de treinamento. Eles comegaram praticando muitos
dos exercicios apresentados neste livio para acalmar a mente e desenvolvendo a
compaixdo; entdo, atingiram seu pleno potencial ao seguir as orientagdes de um professor
mais sabio e mais experiente do que eles. Se vocé quiser se aprofundar, se quiser explorar
e vivenciar seu pleno potencial, precisa de um guia. Vocé precisa de um professor.

Quais sdo as qualidades de um bom professor? Antes de mais nada, o professor
deve ter sido treinado de acordo com uma linhagem — caso contrario, ele (ou ela) pode
meramente estar inventando as regras ou orientagdes de pratica com base em seu proprio
orgulho ou pode estar perpetuando um mal-entendido do que leu em livros. H& também um
grande mas sutil poder em receber orientagdes de um professor treinado na tradigdo de
uma linhagem estabelecida: o poder da interdependéncia discutido na Parte 1. Quando
trabalha com um professor treinado em uma linhagem, vocé se torna parte da "familia"
dessa linhagem. Da mesma forma como aprendeu ligdes tdcitas mas preciosas de sua
familia bioldgica ou de sua familia de criagdo, vocé ganhara ligbes de valor inestimavel s6
ao observar e interagir com um professor de uma verdadeira linhagem.

Além de ter sido treinado nas disciplinas de uma linhagem especifica, um
professor qualificado também precisa demonstrar compaixdo €, por meio de suas agdes,
sutilmente comprovar a prdpria realizagdo sem ao menos menciona-la. Evite professores
que falem sobre suas proprias realizagbes — porque esse tipo de conversa ou ostentagdo
é um sinal claro de que eles, na verdade, ndo atingiram a realizagdo. Os professores que
tiveram alguma experiéncia nunca falam sobre as propnas realizagGes, mas tendem, em
vez disso, a falar sobre as qualidades de seus prdprios professores. E vocé também
podera sentir as proprias qualidades de seu professor por meio da aura de autoridade que
o envolve, como a luz refletida de uma pepita de ouro. Vocé ndo vé o ouro em si, mas
somente o brilho da luz dourada.

ESCOLHENDO A FELICIDADE



A intengdo é o karma da mente.

— GUNAPRABHA, The Treasury of Abhidharma, traduzido para o inglés por
Elizabeth M. Callahan

Observe uma crianga jogando um V|deogame, obcecada em apertar botdes para matar
inimigos e ganhar pontos e vocé vera como esses jogos podem ser viciantes. Entdo, d& um
passo para trds e veja como os "jogos" financeiros, romanticos ou de qualquer outra
natureza que vocé tem jogado na idade adulta sdo tdo viciantes quanto os videogames. A
principal diferenga entre um adulto e uma crianga é que um adulto tem a experiéncia e o
conhecimento para se distanciar do jogo. Um adulto pode escolher olhar mais
objetivamente para a sua mente e, ao fazé-lo, desenvolver um senso de compaixdo em
relagdo aos outros que ndo sdo capazes de fazer essa escolha.

Conforme descrito nas paginas anteriores, uma vez que vocé se comprometa a
desenvolver uma consciéncia de sua natureza bldica, inevitavelmente comegara a ver
mudangas em sua experiéncia cotidiana. Aos poucos, as coisas que costumavam preocupa-
lo perdem o poder de perturba-lo. Vocé se tornard intuitivamente mais sabio, mais
descontraido e mais aberto. Vocé comegara a reconhecer obstdculos como oportunidades
de crescimento. E, @ medida que seu senso ilusério de limitagdo e vulnerabilidade aos
poucos vai se dissipando, vocé descobrira nas profundezas de seu ser a verdadeira
grandiosidade de quem e o que vocé é.

O melhor de tudo é que, a medida que comega a ver seu prdprio potencial, vocé
também comega a reconhecé-lo em todos os que o cercam. A natureza bldica ndo é uma
qualidade especial disponivel a uns poucos privilegiados. A verdadeira indicagdo de ter
reconhecido sua natureza budica é perceber como ela é comum — a habilidade de ver que
todo ser vivo compartilha essa natureza, apesar de nem todos poderem reconhecé-la.
Assim, em vez de fechar seu coragdo para as pessoas que gritam com vocé ou agem de
alguma outra maneira negativa, vocé se percebe se tornando mais aberto. Vocé reconhece
que eles ndo sdo estupidos, mas pessoas que, como vocé, querem ser felizes e estar em
paz; eles sé estdo agindo de forma estlpida porque ndo reconheceram sua verdadeira
natureza e estdo dominados por sensagdes de vulnerabilidade e medo.

Sua pratica pode comegar com a simples aspiragdo de melhorar, de abordar todas
as suas atividades com um senso maior de vigildncia e abrir seu coragdo mais
profundamente em relagdo aos outros. A motivagdo é o fator mais importante para
determinar se sua experiéncia serd condicionada pelo sofrimento ou pela paz. Na verdade,
a vigilancia e a compaixdo se desenvolvem no mesmo ritmo. Quanto mais vigilante vocé
se torna, mais facil serd ser compassivo. E, quanto mais vocé abrir seu coragdo aos
outros, mais vigilante se tornara em todas as suas atividades.

A qualquer momento, vocé pode escolher seguir a cadeia de seus pensamentos,
emogles e sensagbes que reforgam uma percepgdo de si mesmo como vulnerdvel e
limitado ou lembrar-se de que sua verdadeira natureza € pura, incondicionada e incapaz de
ser prejudicada. Vocé pode permanecer no sono da ignorancia ou lembrar-se de que esta e
sempre esteve desperto. De qualquer modo, vocé ainda estard expressando a natureza



ilimitada de seu verdadeiro ser. Ignoréncia, vulnerabilidade, medo, raiva e desejo sdo
expressdes do potencial infinito de sua natureza bldica. Ndo ha nada de inerentemente
errado ou certo em fazer uma ou outra escolha. O fruto da pratica budista é o
reconhecimento de que essa e outras aflicdes mentais ndo sd nada mais ou menos do
que escolhas disponiveis a nds, porque nossa verdadeira natureza é infinita em escopo.

Escolhemos a ignorancia porque podemos. Escolhemos a consciéncia porque
podemos. O samsara e o nirvana sdo diferentes pontos de vista baseados nas escolhas
que fazemos em como encarar e compreender nossas experiéncias. Ndo ha nada de
magico no nirvana e nada de mau ou errado no samsara. Se vocé estd determinado a
pensar em si mesmo como limitado, temeroso, vulnerdvel ou traumatizado pelas
experiéncias passadas, saiba apenas que vocé escolheuisso e que sempre hd a
oportunidade de se vivenciar de forma diferente.

Em esséncia, o caminho budista oferece uma escolha entre a familiaridade e a
praticabilidade. Sem duvida, hd certo conforto e estabilidade em manter padrdes familiares
de pensamento e comportamento. Sair dessa zona de conforto e familiaridade
necessariamente envolve entrar no dominio da experiéncia desconhecida, que pode parecer
realmente aterrorizante — um dominio desconfortavel entre duas situagdes como a que
vivenciei no retiro. Vocé ndo sabe se deve voltar ao que era familiar mas assustador ou
persistir avangando para o que pode ser assustador apenas por ser desconhecido.

Em certo sentido, a incerteza que cerca a escolha de reconhecer seu pleno
potencial é similar ao que vérios de meus alunos me contaram sobre terminar um
relacionamento abusivo: ha certa reluténcia ou senso de fracasso associado a terminar um
relacionamento. A principal diferenga entre dar fim a um relacionamento abusivo e entrar
no caminho da pratica budista é que, quando vocé entra no caminho da prética budista,
estd terminando um relacionamento abusivo consigo mesmo. Quando escolhe reconhecer
seu verdadeiro potencial, vocé, aos poucos, comega a se ver se autodepreciando menos,
sua opinido sobre si mesmo fica mais positiva e ampla e seu senso de confianga e alegria
de viver aumentam. Ao mesmo tempo, vocé comega a reconhecer que todos a seu redor
tém o mesmo potencial, independentemente de saberem ou ndo disso. Em vez de lidar
com eles como ameagas ou adversarios, vocé se vera capaz de reconhecer e ter empatia
com o medo e a infelicidade dos outros e, espontaneamente, reagira de um modo que
enfatize as solugdes, e ndo os problemas.

No final, a felicidade resulta da escolha entre o desconforto de se conscientizar de
suas afligbes mentais e o desconforto de ser dominado por elas. Nao tenho como lhe
prometer que sempre serd agradavel repousar na consciéncia de seus pensamentos,
sentimentos e percepgdes, e reconhecé-los como criagdes interativas entre sua proprla
mente e corpo. Na verdade, posso até garantir que olhar para si mesmo dessa forma sera,
por vezes, extremamente desagradavel. Mas o mesmo pode ser dito de comegar qualquer
coisa nova, como ir a academia de ginastica, comegar um novo emprego ou iniciar uma
dieta.

Os primeiros meses sempre sdo dificeis. E dificil aprender tudo o que for
necessario para dominar um trabalho; é dificil motivar-se para se exercitar; é dificil



comer de forma saudavel todos os dias. Mas, depois de algum tempo, as dificuldades
declinam, vocé comega a ter senso de prazer ou realizagdo e toda a sua nogdo de ser
comega a mudar.

A meditagdo funciona da mesma forma. Nos primeiros dias, vocé pode se sentir
muito bem, mas, depois de cerca de uma semana, a prética se torna uma provagdo. Vocé
ndo tem tempo, sentar-se para meditar € desconfortdvel, vocé ndo consegue se
concentrar, vocé se cansa. Vocé se depara com um muro, como os atletas quando tentam
acrescentar um quildmetro a mais as suas sessdes de exercicio. O corpo diz "Eu ndo
consigo", enquanto a mente diz "Eu deveria". Nenhuma das vozes é particularmente
agradavel; na verdade, ambas sdo um pouco exigentes.

Muitas vezes, o budismo é chamado de o "caminho do meio" por oferecer uma
terceira opgdo. Se vocé ndo conseguir se concentrar em um som ou uma chama por um
segundo a mais, ndo hesite em parar. Caso contrario, a meditagdo se transforma em uma
tarefa. Vocé vai acabar pensando: "Ah, ndo, ja sdo 7:15. Preciso meditar e cultivar a
felicidade." Ninguém consegue progredir assim. Por outro lado, se vocé acha que consegue
continuar por mais um minuto ou dois, ndo hesite em continuar. Vocé pode se surpreender
com o que aprender. Vocé pode descobrir um pensamento ou sentimento especifico por
trés da resisténcia que vocé ndo queria reconhecer. Ou pode descobrir que consegue
repousar sua mente por mais tempo do que achava que conseguiria — e essa descoberta,
por si so, pode lhe dar mais confianga em si mesmo e, a0 mesmo tempo, reduzir o nivel
de cortisol, aumentar o nivel de dopamina e gerar mais atividade no ldbulo pré-frontal
esquerdo de seu cérebro. E essas mudangas bioldgicas podem fazer uma grande diferenca
em seu dia, proporcionando um ponto de referéncia fisica para a trangtilidade, a
estabilidade e a confianga.

Mas o melhor de tudo é que ndo importa quanto tempo vocé vai meditar, ou o
método que vai utilizar, toda técnica de meditagdo budista acaba gerando compaixdo,
independentemente de estarmos conscientes ou ndo dela. Sempre que observar sua mente,
vocé ndo tem como deixar de reconhecer a semelhanca com as pessoas que O cercam.
Quando Vvé seu proprio desejo de ser feliz, vocé ndo tem como evitar ver 0 mesmo desejo
nos outros e, quando observa claramente o préprio medo, raiva ou aversdo, vocé ndo tem
como evitar ver que todos a seu redor sentem o mesmo medo, raiva ou aversao. Quando
observa a propria mente, todas as diferengas imagindrias entre vocé e os outros
automaticamente se dissolvem e a antiga prece dos Quatro Imensurdveis se torna tdo
natural e persistente quanto as prdprias batidas de seu coragdo:

Que todos os seres sencientes tenham felicidade e as causas da felicidade.

Que todos os seres sencientes se vejam livres do sofrimento e das causas do
sofrimento.

Que todos os seres sencientes tenham alegria e as causas da alegria.

Que todos os seres sencientes permanegam em grande serenidade, livres do
apego e da aversao.



GLOSSARIO

Amigdala Uma estrutura neuronal no cérebro envolvida na formagdo de aspectos
emocionais da memdria, em particular o medo e o prazer.

Axonio O tronco de uma célula nervosa.

Bodhicitta absoluto Vislumbre direto da natureza da mente. Veja também Bodhicitta,
Bodhicitta da aplicagdo, Bodhicitta da aspiragdo, Bodhicitta relativo.

Bodhicitta da aplicagdo Tomar medidas para cultivar a liberagdo de todos os seres
sencientes de todas as formas e causas de sofrimento por meio do reconhecimento de
sua natureza budica. Veja também Bodhicitta, Bodhicitta absoluto, Bodhicitta da aspiragéo,
Bodhicitta relativo.

Bodhicitta da aspiragao Cultivo do desejo sincero de elevar todos os seres sencientes ao
nivel no qual eles reconhecem sua natureza budica. Veja também Bodhicitta absoluto,
Bodhicitta da aplicagéo, Bodhicitta, relativo sanscrito, Bodhicitta.

Bodhicitta relativo A intengdo, no contexto relativo de "eu" e "outro", de elevar todos os
seres sencientes ao nivel no qual eles reconhecem sua natureza bldica. Veja também
Bodhicitta. Bodhicitta absoluto, Bodhicitta da aplicagdo, Bodhicitta da aspiragdo.

Bodhicitta Sanscrito: A "mente" ou "coragdo" do despertar. Veja também Bodhicitta,
absoluto, Bodhicitta da aplicagdo, Bodhicitta da aspiragdo, Bodhicitta relativo.

Bondade amorosa Nos termos da filosofia budista, a aspiragdo de que todos os seres
sencientes — mesmo aqueles dos quais ndo gostamos — vivenciem o mesmo senso de
alegria e liberdade que nés mesmos desejamos sentir.

Cérebro reptiliano A camada mais inferior e antiga do cérebro humano, responsavel pelo
controle de fungGes involuntdrias como o metabolismo, a freqiiéncia cardiaca e a reagdo
de lutar ou fugir. Veja também Tronco cerebral.

Clareza Consciéncia espontdnea; o aspecto consciente ilimitado da mente. Também
conhecida como a luz clara da mente.

Corpo O aspecto fisico da existéncia. Veja também Mente, Fala.
Dharma Sanscrito: A verdade ou a forma como as coisas s&o.
Dul-tren Tibetano: A menor particula.

Dul-tren-cha-may Tibetano: Particula indivisivel.



Dzinpa Tibetano: Captar ou fixar-se.

Dzogchen Tibetano: A Grande Perfeigdo.

Elétron Uma particula subatomica eletronicamente carregada.
Espectro Os niveis de energia, diferentes para cada tipo de atomo.

Fala O aspecto da existéncia que envolve comunicagdo verbal ou ndo-verbal. Veja também
Mente, Corpo.

Filhos do Coragao Os principais alunos de um grande mestre.
Féton Uma particula de luz.

Gewa Tibetano: Adjetivo usado para descrever algo que concede autonomia e forga;
muitas vezes traduzido como "virtuoso".

Gom Tibetano: Literalmente, "familiarizar-se com"; o termo comum para a meditagdo.

Hipocampo Uma estrutura neuronal do cérebro envolvida na formagdo de aspectos
verbais e espaciais da memoria.

Hipotalamo Uma estrutura neuronal na base da regido limbica envolvida no processo de
liberar horménios na corrente sangtiinea.

Iluminagdo Em termos budistas, o firme e inabaldvel reconhecimento da propria natureza
budica. Veja também Natureza bldica, Mente natural.

Interdependéncia O encontro de diferentes causas e condigdes para criar uma
experiéncia especifica.

Kagyu Uma linhagem do budismo tibetano baseada na transmissdo oral de ensinamentos
de mestre a aluno; das palavras tibetanas ka, significando "fala", e gyu, "linhagem".

Karma Sanscrito: Agdo ou atividade.

Karmapa O lider da linhagem Karma Kagyu do budismo tibetano.

Le-su-rung-wa Tibetano: Maleabilidade.

Magakpa Tibetano: Desimpedimento; muitas vezes traduzido como "habilidade" ou

“poder". O aspecto da natureza bldica que transcende as idéias habituais de limitagdo
pessoal.



Mahamudra Sanscrito: Grande Selo ou Grande Gesto.

Mahasiddha Sanscrito: Uma pessoa que passou por provagdes extraordindrias para atingir
um conhecimento profundo.

Mala Sanscrito: Rosario de contas para recitagdo, normalmente utilizado para contar
repetigdes de um mantra.

Mantra Sanscrito: A repeticdo de combinagBes especiais de silabas antigas.
Massa A medida da quantidade de matéria em um objeto.
Mente O aspecto da existéncia que envolve a consciéncia. Veja também Corpo, Fala.

Mente natural A mente em seu estado natural, livre de limitages conceituais. Veja
também Natureza budica, Iluminagdo.

Mi-gewa Tibetano: Um adjetivo usado para descrever algo que enfraquece; muitas vezes
traduzido como "ndo-virtuoso".

Natureza budica O estado natural de todos os seres sencientes, que é infinitamente
consciente, compassivo e capaz de se manifestar. Veja também Iluminagdo, Mente
natural.

Neocortex A camada mais superior do cérebro, especifica dos mamiferos, que
proporciona as capacidades de raciocinio, formagéo de conceitos, planejamento e reagdes
emocionais de ajuste fino.

Neur6nio Uma célula nervosa.

Neurotransmissor Uma substancia que passa sinais eletroquimicos entre os neurdnios.
Nirvana Sanscrito: "Extinguir" ou "apagar" (como se apaga a chama de uma vela); muitas
vezes interpretado como um estado de absoluta felicidade, surgindo da "extingdo" ou
"apagamento" do ego ou da idéia de "eu

Nying-jay Tibetano: Compaixdo; uma expansdo absolutamente direta do coragdo.
Nyingma Um termo tibetano aproximadamente traduzido como os "antigos"; refere-se, de
modo especifico, a linhagem mais antiga do budismo tibetano estabelecida no Tibete
durante o século VII.

Plasticidade neuronal A capacidade de substituir conexdes neuronais antigas por novas.

Potencial de agdo A prdpria transmissdo de um sinal entre um neurénio e outro.



Purusha Sénscrito: Literalmente, "algo que possui poder"; em geral, utilizado para se
referir a um ser humano.

Quatro Verdades Nobres, As O nome aplicado aos primeiros ensinamentos dados pelo
Buda em Varanasi, depois de ter atingido a iluminagdo; também conhecidas como o
primeiro dos Trés Giros da Roda do Dharma.

Realidade absoluta O infinito potencial de algo ocorrer. Veja também Vacuidade,
Tongpa-nyi.

Realidade relativa A experiéncia momentanea de mudangas e deslocamentos infinitos de
pensamentos, emogdes e percepgles sensoriais.

Regido limbica A camada mediana do cérebro, que inclui conexdes neuronais que
proporcionam a capacidade de vivenciar emogdes e o impulso de cuidar dos outros.

Ressonancia limbica Um tipo de capacidade cérebro-a-cérebro de reconhecer os estados
emocionais dos outros por meio de expressdo facial, feromonios e postura corporal ou
muscular.

Revisdo limbica A capacidade de mudar ou revisar as redes de circuito neuronais da
regido limbica por meio da experiéncia direta com outra pessoa.

Samaya Sanscrito: Um voto ou comprometimento.

Samsara Sanscrito: Roda; em termos budistas, a roda do sofrimento.
Sautrantika Sanscrito: Uma escola antiga da filosofia budista.

Sem Tibetano: Aquele que conhece.

Ser senciente Qualquer ser que tenha a capacidade de pensar e sentir.

Shamata Sanscrito: Prética de residir na calma, permitindo que a mente repouse com
trangtiilidade da forma como ela é. Veja também Shinay.

Shastra Sanscrito: Uma explicagdo de, ou um comentdrio sobre, uma idéia ou termo
expressado pelo Buda durante a sua vida.

Shedra Tibetano: Uma universidade monastica.

Shinay Tibetano: Residir na calma; permitir que a mente repouse com tranqtiilidade da
forma como ela é. Veja também Shamata.

Sinapse A lacuna pela qual os neur6nios se comunicam.



Sincronia neuronal Processo em que os neur0nios se movem em areas amplamente
separadas do cérebro espontanea e instantaneamente para comunicar-se entre si.

Sistema nervoso autdnomo A area do tronco cerebral que automaticamente controla as
reagdes musculares, cardiacas e glandulares.

Sutra Sanscrito: Literalmente, "fio". Na terminologia budista, uma referéncia especifica as
palavras do Buda que formam um "fio" ao longo dos anos de seus ensinamentos.

Talamo Uma estrutura neuronal localizada no centro do cérebro, por meio da qual as
mensagens sensoriais sdo classificadas antes de serem transmitidas para outras areas do
cérebro.

Tathagatagarbha sanscrito "A natureza do que foi naquela diregdo", uma forma de
descrever alguém que atingiu a completa iluminagdo; também traduzido como "natureza

bldica", "esséncia iluminada", "natureza comum" e "mente natural".

Tonglen Tibetano: "Enviar e pegar." A prética de enviar toda a sua felicidade a outros
seres sencientes e pegar o sofrimento desses seres.

Tongpa Tibetano: Indescritivel, inconcebivel, impossivel de ser nomeado, vazio de
significado em termos comuns.

Tongpa-nyi Tibetano: Veja Vacuidade.

Trés Giros da Roda do Dharma Os trés conjuntos de ensinamentos sobre a natureza da
experiéncia dados pelo Buda em diferentes momentos e locais.

Tronco cerebral A camada mais inferior e antiga do cérebro humano, responséavel pelo
controle de fungdes involuntarias como o metabolismo, a freqliéncia cardiaca e a reagdo
de lutar ou fugir. Veja também Cérebro reptiliano.

Tulku Tibetano: Um mestre iluminado que foi escolhido para reencarnar em forma
humana.

Vacuidade A base inerentemente indescritivel de todos os fendmenos dos quais qualquer
coisa e todas as coisas surgem. Veja também Realidade absoluta, Tongp-anyi.

Vaibhasika Sanscrito: Uma escola antiga da filosofia budista.
Velocidade A velocidade e a diregdo do movimento de particulas subatémicas.

Vigilancia Repousar a mente na pura consciéncia de pensamentos, sentimentos e
experiéncias sensoriais.
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