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PREFÁCIO À PRIMEIRA EDIÇÃO BRASILEIRA



			Os ensinamentos de Buda oferecem um meio infalível pelo qual os praticantes sinceros podem transcender o sofrimento infindável da existência cíclica e revelar sua própria natureza búdica. Esses métodos, preservados em linhagens ininterruptas de saber escolástico e realização espiritual, foram, de acordo com uma antiga profecia, trazidos para o Ocidente nestes tempos em que “o pássaro de ferro voa”. Eu pude contar com a boa sorte de receber de muitos mestres tibetanos santificados a transmissão desses ensinamentos preciosos da mente iluminada e também de contemplar e meditar sobre essa sabedoria inexprimível.


			Desde a ocupação de meu país pelos chineses, os ventos do carma me impeliram para o mundo ocidental e, agora, para a América do Sul. A publicação da edição em língua portuguesa de Portões da Prática Budista ocorre às vésperas de minha transferência para o Brasil. Essa mudança foi inspirada pela interdependência existente entre, de um lado, a fé e a devoção sincera dos brasileiros que encontrei e a aspiração de muitos alunos de que os métodos profundos do budismo Vajrayana — em particular, os da Grande Perfeição — criem raízes firmes no solo brasileiro; e, de outro lado, o meu compromisso de introduzir esses ensinamentos onde quer que haja necessidade e intenção autêntica de aplicá-los. Causa-me enorme satisfação a oportunidade de ajudar a abrir os caminhos da compaixão e da sabedoria infinitas de Buda para o povo brasileiro.


			Os métodos de Buda são infalíveis, mas somente se praticados. O sentimento que trago em meu coração é o de que este livro venha inspirá-los a encontrar um professor qualificado e a se dedicar ao caminho espiritual com seriedade. Pela força desta virtude, possam vocês e todos os seres despertar do sonho da existência cíclica e assim revelar a pureza da sua verdadeira natureza. 


			 


			Chagdud Rinpoche | Chagdud Gonpa Rigdzin Ling, 
Junction City, California, EUA, Fevereiro de 1995 


		




		

			
PREFÁCIO À EDIÇÃO BRASILEIRA AMPLIADA



			S.Em.ª Chagdud Tulku Rinpoche nasceu no Tibete Oriental em 12 de agosto de 1930 e morreu no templo tibetano que construiu no sul do Brasil em 17 de novembro de 2002. A jornada que fez de um lado do mundo para o outro, do Oriente para o Ocidente, do Norte para o Sul, foi motivada por uma única intenção: a de guiar os seres sencientes para a liberação última através dos ensinamentos budistas de contemplação e de meditação. Assim ele o fez incansavelmente, com compaixão e sabedoria inabaláveis. Milhares de pessoas escutaram seus ensinamentos e os praticaram com seriedade, transformando suas vidas com eles. Como o título promete, este livro de fato serviu como um “portão” para a prática budista e um guia no caminho para a liberação.


			Muitos dos ensinamentos de Rinpoche foram compilados neste livro por uma de suas alunas próximas, Lama Shenpen Drolma, uma norte-americana que traduziu seus ensinamentos durante anos. A primeira edição foi recebida como um tesouro por seus alunos na América do Norte e do Sul; mais preciosa ainda é esta nova edição, que foi completamente revisada e ampliada, com a inclusão de perguntas e respostas, assim como um glossário de termos budistas. O livro foi traduzido muito competentemente para o português por Manoel Vidal, e os acréscimos à edição ampliada, por Candida Bastos. 


			Em entrevistas para a imprensa e conversas particulares, Rinpoche era frequentemente indagado sobre o motivo de sua mudança para o Brasil. Ele dizia que havia respondido à espiritualidade natural e à afinidade aos ensinamentos budistas que encontrou entre as pessoas deste país. Para muitos alunos brasileiros promissores, seria difícil viajar aos Estados Unidos para receber ensinamentos e, por isso, Rinpoche fez o compromisso de estabelecer centros e treinar alunos aqui. Em 1995, mudou-se, deixando para trás muitos centros bem-sucedidos e alunos bem treinados nos Estados Unidos.


			Os brasileiros, assim como alguns norte-americanos que vieram até aqui compartilhar o otimismo do Rinpoche sobre o futuro dos ensinamentos do budismo no Brasil, ofereceram seu apoio sincero. Um esplêndido hla kang – um tradicional templo tibetano – foi construído em Três Coroas, no estado do Rio Grande do Sul. Os ensinamentos de S.Em.ª Chagdud Tulku Rinpoche floresceram, suas atividades foram incessantes, e até mesmo a transição do seu final de vida, sete horas após o seu último ensinamento, foi resplandecente devido à maestria de sua meditação. 


			Este livro, Portões da Prática Budista, é uma parte importante do legado de Rinpoche às pessoas que estão em busca de um caminho espiritual autêntico, aos praticantes que estão à procura de esclarecimento e àqueles que escutaram esses ensinamentos diretamente e que querem se recordar de sua voz cálida e de sabedoria preciosa. Isto preenche a contínua aspiração do Rinpoche de que, pela conexão com os ensinamentos e com ele, como professor, todos possam encontrar paz interna, compaixão destemida e liberação última. 


			 


			Chagdud Khadro | Chagdud Gonpa Khadro Ling, 
Três Coroas, Rio Grande do Sul, Brasil, Fevereiro de 2003 


		




		

			PARTE I


			A DESCOBERTA DO CAMINHO DA LIBERDADE


		




		

			1. A RODA EM MOVIMENTO


			Por que precisamos de um caminho espiritual? Vivemos em um tempo muito atribulado, em que nossas vidas transbordam de atividades, tanto alegres quanto dolorosas. Por que deveríamos reservar um tempo para a prática espiritual?


			Conta-se muito a história de um homem de uma região no norte do Tibete que decidiu fazer uma peregrinação com seus amigos até o Palácio Potala, a residência do Dalai Lama, em Lhasa, um lugar muito sagrado. Era uma viagem que marcava a pessoa pelo resto da vida. 


			Naquela época, não havia carros ou veículos de qualquer espécie na região, e as pessoas viajavam a pé ou a cavalo. Demorava-se bastante para chegar a qualquer parte, e era perigoso ir muito longe, já que inúmeros ladrões e bandidos assaltavam viajantes incautos. Por esses motivos, a maioria das pessoas nunca deixava sua região natal. A maioria nunca havia visto uma casa; moravam em tendas pretas tecidas com fibra de pelo de iaque. 


			Quando esse grupo de peregrinos finalmente chegou a Lhasa, o homem do norte ficou assombrado com o Palácio Potala e seus múltiplos andares, suas muitas janelas e a vista espetacular da cidade que se descortinava do interior. Ele enfiou a cabeça por uma abertura bem estreita que servia de janela para ter uma visão melhor, virando a cabeça para a direita e para a esquerda, enquanto olhava a vista ali em baixo. Quando seus amigos o chamaram para ir embora, ele puxou a cabeça para trás com um solavanco forte, mas não conseguia tirá-la da janela. Ficou muito nervoso, puxando de um lado para o outro. 


			Por fim, concluiu que estava realmente entalado. Então disse a seus amigos:


			 — Podem ir para casa sem mim. Digam a minha família que a notícia ruim é que morri, mas que a notícia boa é que morri no Palácio Potala. Haveria lugar melhor para alguém morrer?


			Os amigos eram também gente muito simples, de modo que, sem muito refletir, concordaram e foram embora. Algum tempo depois, o zelador do templo apareceu e perguntou:


			— Mendigo, o que você está fazendo aí?


			— Estou morrendo — ele respondeu. 


			— Por que você acha que está morrendo? 


			— Porque minha cabeça está entalada.


			— E como é que você a pôs aí?


			— Eu a enfiei fazendo assim.


			O zelador respondeu: 


			— Então tire-a da mesma maneira que a colocou! 


			O homem fez o que o zelador sugeriu e se soltou. 


			Como esse homem, se conseguirmos enxergar de que forma estamos presos, poderemos cortar nossas amarras e ajudar os outros a fazer o mesmo. Mas, primeiramente, precisamos entender como viemos parar onde estamos. 


			Durante toda a vida, embora cada um de nós busque e, às vezes, encontre a felicidade, ela sempre é temporária; não conseguimos fazer com que dure. É como se estivéssemos continuamente atirando flechas, mas no alvo errado. Para encontrar a felicidade duradoura, precisamos mudar o alvo, concentrando-nos em erradicar o nosso sofrimento e o dos outros, não temporária, e sim definitivamente.


			A mente é a fonte tanto do nosso sofrimento quanto da nossa felicidade. Pode ser usada de modo positivo, para criar benefícios, ou de modo negativo, para criar malefícios. Embora a natureza fundamental de todos os seres seja uma pureza imortal, que existe desde sempre, sem começo — o que chamamos de natureza búdica —, nós não a reconhecemos. Em vez disso, somos controlados pelos caprichos da mente comum, que nos leva para cima e para baixo, para lá e para cá, produzindo pensamentos bons e ruins, agradáveis e dolorosos. Nesse meio tempo, plantamos uma semente a cada pensamento, palavra e ação. Assim como é certo que a semente de uma planta venenosa produz frutos venenosos e que uma planta medicinal cura, as ações maléficas produzem sofrimento, e as ações benéficas, felicidade. 


			Nossas ações viram causas e, dessas causas, naturalmente, vêm resultados. Tudo que é colocado em movimento produz um movimento correspondente. Se você joga uma pedra em uma lagoa, formam-se ondulações em círculos, que batem na margem e voltam. O mesmo se passa com o movimento dos pensamentos. Quando os resultados desses pensamentos retornam, sentimo-nos vítimas indefesas: “Estávamos inocentemente vivendo nossa vida... por que todas essas coisas estão acontecendo conosco?” O que acontece é que as ondulações estão voltando para o centro. Isso é o carma.


			A mente comum é cheia de oscilações e de turbulência. Se não há uma força que a controle e que controle seus efeitos sobre o corpo e a fala, somos jogados para cima e para baixo, para frente e para trás: nossa realidade parece um passeio de montanha russa. Na verdade, é mais parecida ao girar de uma roda. Pomos uma roda em movimento e, a cada vez que reagimos, damos novo impulso a ela, ficando presos em seu movimento perpétuo. Dessa forma, nossa experiência da realidade continua a girar em ciclos, com todas as suas variações, vida após vida. Assim, é interminável o samsara, a existência cíclica. Não compreendemos que estamos vivenciando resultados que nós mesmos criamos e que nossas reações produzem ainda mais causas, mais resultados — incessantemente.


			Pelo fato de ter sido nós mesmos quem armamos a enrascada em que nos encontramos, cabe a nós sair dela. Uma pessoa que esteja com o cabelo embaraçado e oleoso e que olhe em um espelho não irá conseguir limpar a sua imagem esfregando o espelho. Uma pessoa que tenha uma disfunção biliar terá uma percepção distorcida de cor: verá uma superfície branca — quer seja uma montanha nevada a distância, ou um pedaço de pano branco — como sendo amarelada. O único modo de corrigir a visão defeituosa é curando a doença. Tentar alterar o ambiente externo não trará resultado algum.


			Algumas pessoas pensam que o remédio para o sofrimento está nas mãos de Deus ou de Buda, em algum lugar externo a elas. Mas as coisas não são assim. O próprio Buda disse a seus discípulos: “Eu lhes mostrei o caminho que leva à liberdade. Seguir por esse caminho é algo que depende de vocês”.


			A mente, quando usada de modo positivo — para gerar compaixão, por exemplo — é capaz de criar grandes benefícios. Pode parecer que esses benefícios vêm de Deus ou de Buda, mas são simplesmente o resultado das sementes que plantamos. Embora com os ensinamentos de Buda recebamos a chave do conhecimento que nos permite transformar, pacificar e treinar a nossa mente, somente nós podemos descerrar sua verdade mais profunda, expondo nossa natureza búdica e suas capacidades ilimitadas.


			Nossas experiências de vida atuais são de relativa boa sorte. Muitos são os que experimentam sofrimento muito pior que o nosso. Assolados pelas dores implacáveis da guerra, da doença e da fome, eles não têm meios para mudar sua situação; parece não haver saída.


			Ao contemplarmos as dificuldades em que essas pessoas se encontram, compaixão brota em nosso coração. Ganhamos inspiração para não desperdiçarmos nossas circunstâncias bem-afortunadas, e sim usá-las para criar benefícios para nós mesmos e para os outros — benefícios que estejam além da felicidade provisória que vem e vai, além dos ciclos infindáveis do sofrimento samsárico. Somente ao revelar por inteiro a verdadeira natureza da mente — ao alcançar a iluminação — podemos encontrar felicidade duradoura e ajudar os outros a fazer o mesmo. Essa é a meta do caminho espiritual.


		




		

			
2. O TRABALHO COM O APEGO E O DESEJO



			Para compreender como surge o sofrimento, pratique observar a sua mente. Comece simplesmente deixando-a relaxar. Sem pensar no passado nem no futuro, sem sentir esperança nem medo em relação a isto ou àquilo, deixe que ela repouse confortavelmente, aberta e natural. Nesse espaço da mente não há problemas, não há sofrimento. Então alguma coisa prende sua atenção — uma imagem, um som, um cheiro. Sua mente se subdivide em interno e externo, “eu” e “outro”, sujeito e objeto. Com a simples percepção, não há ainda nenhum problema, mas, quando você se concentra no objeto, nota que é grande ou pequeno, branco ou preto, quadrado ou redondo e você faz um julgamento, por exemplo, se o objeto é bonito ou feio. Tendo feito esse julgamento, você reage a ele: decide se gosta ou não do objeto.


			É neste momento que começa o problema, pois “Gosto disto” conduz a “Quero isto”. Igualmente, “Não gosto disto” conduz a “Não quero isto”. Se gostamos de alguma coisa, se a queremos e não podemos tê-la, nós sofremos. Se a queremos e a obtemos, mas depois a perdemos, sofremos. Se não a queremos, mas não conseguimos mantê-la afastada, novamente sofremos. Nosso sofrimento parece ocorrer por causa do objeto do nosso desejo ou aversão, mas na realidade não é assim — ele ocorre porque a mente se divide na dualidade sujeito-objeto e fica envolvida com querer ou não querer algo.


			Com frequência, pensamos que o único meio de criar a felicidade é tentando controlar as circunstâncias externas da nossa vida, tentando consertar o que nos parece errado ou nos livrar de tudo que é incômodo. Mas o verdadeiro problema encontra-se em nossa reação a essas circunstâncias. O que temos que mudar é a mente e a maneira como ela vivencia a realidade.


			Há uma história de uma família de pastores no Tibete em que, em um dia cruelmente frio de inverno, era a vez do filho cuidar dos carneiros. A família então guardou o maior e melhor pedaço de carne para o jantar dele. Quando voltou, o filho olhou para a comida e caiu em prantos. Quando perguntaram o que havia de errado, ele reclamou:


			— Por que sempre me dão o pedaço menor e pior?


			Nossas emoções nos empurram de um extremo a outro: de excitação para depressão, de experiências boas para ruins, de felicidade para a tristeza — um constante ir e vir. O emocionalismo é um subproduto da esperança e do medo, do apego e da aversão. Temos esperança porque estamos apegados a alguma coisa que queremos. Temos medo porque temos aversão a alguma coisa que não queremos. 


			À medida que seguimos as emoções, reagindo às nossas experiências, criamos carma — um movimento perpétuo que inevitavelmente determina o nosso futuro. Precisamos interromper as oscilações extremadas do pêndulo emocional para podermos encontrar um eixo de equilíbrio.


			Quando começamos pela primeira vez nosso trabalho com as emoções, aplicamos o princípio de que o ferro corta o ferro, o diamante corta o diamante. Usamos o pensamento para transformar o pensamento. Um pensamento raivoso pode ter como antídoto um outro que seja compassivo, ao passo que o desejo pode ter como antídoto a contemplação da impermanência.


			No caso do apego, comece examinando o que é o objeto ao qual você está apegado. Por exemplo, pode ser que, depois de muito esforço, você consiga se tornar famoso, pensando que isso o fará feliz. Então, sua fama provoca inveja em alguém que tenta matá-lo. Aquilo que você trabalhou tanto para criar passa a ser a causa de um sofrimento maior. 


			Pode ser que você trabalhe com afinco para ficar rico, pensando que isso lhe trará felicidade, para então ver todo o dinheiro se perder. A perda da riqueza em si não é a causa do sofrimento, e sim o apego por possui-la.


			Podemos reduzir o apego contemplando a impermanência. É certo que o objeto ao qual estamos apegados, seja qual for, irá mudar ou se perder. Uma pessoa talvez morra ou vá embora, um amigo pode se tornar inimigo, um ladrão pode roubar seu dinheiro. Mesmo o nosso corpo, ao qual estamos apegados em grau máximo, desaparecerá um dia. Saber disso não só ajuda a diminuir o apego, como também nos proporciona maior apreciação das coisas que temos, enquanto as temos. Por exemplo, não há nada de errado com o dinheiro em si, mas, se nos apegamos a ele, sofremos quando o perdemos. Em vez disso, podemos apreciá-lo enquanto durar, desfrutar dele e ter prazer em compartilhá-lo com os outros, sabendo, ao mesmo tempo, que ele é impermanente. Então, quando o perdermos, o pêndulo emocional não fará um movimento tão amplo em direção à tristeza.


			Imagine duas pessoas que comprem o mesmo tipo de relógio, no mesmo dia, na mesma loja. A primeira pessoa pensa: “Este relógio é muito bonito. Vai ser útil, mas pode ser que não dure muito tempo”. 


			A segunda pessoa pensa: “Este é o melhor relógio que já tive. Aconteça o que acontecer, não posso perdê-lo, nem deixar que se quebre”. Se ambas as pessoas perderem o seu relógio, aquela que está apegada ficará muito mais contrariada do que a outra.


			Se somos enganados pela vida e depositamos grande valor em uma coisa ou outra, podemos nos pegar lutando por aquilo que queremos, opondo-nos a tudo e a todos. Podemos pensar que aquilo por que lutamos é duradouro, verdadeiro e real, mas não é. É impermanente, não é verdadeiro, não é duradouro e, em última análise, sequer é real.


			Nossa vida pode ser comparada a uma tarde em um shopping center. Andamos pelas lojas, conduzidos por nossos desejos, pegando coisas das prateleiras e as jogando em nossas cestas. Passeamos de um lado para outro, olhando tudo, querendo e desejando. Sorrimos para uma ou duas pessoas e seguimos adiante para nunca mais vê-las.


			Impelidos pelo desejo, deixamos de apreciar e valorizar aquilo que já temos. Precisamos nos dar conta de que o tempo que temos com aqueles que nos são caros — nossos amigos, nossos parentes, nossos colegas de trabalho — é muito curto. Mesmo se vivêssemos até 150 anos, isso seria muito pouco tempo para desfrutar e fazer uso da nossa oportunidade humana.


			Aqueles que são jovens pensam que a vida será longa, e os velhos pensam que a vida terminará logo. Mas não podemos pressupor essas coisas. Nossa vida vem com uma data de expiração embutida. Há muitas pessoas fortes e saudáveis que morrem jovens, enquanto muitos que são velhos, doentes e debilitados continuam vivendo dia após dia. Sem saber quando iremos morrer, precisamos cultivar apreciação e aceitação das coisas que temos, enquanto as temos, em vez de ficarmos procurando defeitos em nossas experiências e buscarmos, incessantemente, preencher nossos desejos.


			Se começamos a nos preocupar se o nosso nariz é grande ou pequeno demais, deveríamos pensar: “E se eu não tivesse cabeça — isso sim seria um problema!” Enquanto tivermos vida, deveríamos nos regozijar. Se nem tudo sai exatamente como gostaríamos, podemos aceitar isso. Se contemplarmos a impermanência em profundidade, a paciência e a compaixão irão surgir. Teremos menos apego à verdade aparente das nossas experiências, e a nossa mente se tornará mais flexível. Ao nos darmos conta que um dia este corpo vai ser enterrado ou cremado, vamos nos regozijar com cada momento que tivermos, em vez de fazermos nós mesmos e os outros infelizes.


			Agora vivemos contaminados pela infecção do “eu-meu”, uma doença causada pela ignorância. Nossa atitude autocentrada e nossos pensamentos de autoimportância tornaram-se hábitos muito fortes. A fim de mudá-los, precisamos alterar o nosso foco. Em vez de ficarmos preocupados com o “eu” todo o tempo, devemos redirecionar a atenção para “você” ou “ele” ou “os outros”. Com a redução da autoimportância, diminui também o apego resultante dela. Quando tiramos de nós mesmos o foco de nossa atenção, somos levados, ao final, a compreender a igualdade que há entre nós e todos os demais seres. Todos querem ter felicidade: ninguém quer sofrer. O apego à nossa própria felicidade amplia-se para se tornar um apego à felicidade de todos.


			Até agora nossos desejos tenderam a ser muito superficiais, egoístas e imediatistas. Se tivermos que querer algo, então que seja nada menos do que a completa iluminação de todos os seres. Eis aí algo digno de ser desejado. Recordarmo-nos sempre do que verdadeiramente vale a pena querer é um importante elemento da prática espiritual.


			Desejo e apego não mudam da noite para o dia. O desejo, porém, torna-se menos comum à medida que redirecionamos nossos anseios mundanos para a aspiração de fazer tudo o que está ao nosso alcance para ajudar todos os seres a encontrar felicidade permanente. Não temos que abandonar os objetos habituais dos nossos desejos — relacionamentos, riqueza, fama — mas, na medida em que contemplamos sua impermanência, ficamos menos apegados a eles. Se temos a atitude de nos regozijar com a nossa sorte quando eles aparecem e, ao mesmo tempo, reconhecer que não irão durar, começamos a desenvolver qualidades espirituais. Cometemos, em menor número, os atos nocivos que resultam do apego e assim criamos menos carma negativo; geramos mais carma favorável, aumentando gradativamente as qualidades positivas da mente.


			Com o tempo, com o amadurecimento da nossa prática de meditação, podemos tentar algo diferente da contemplação, diferente de usar o pensamento para transformar o pensamento: podemos usar uma abordagem que revele a natureza mais profunda das emoções no momento em que estas surgem.


			Se você estiver no meio de um ataque de desejo — alguma coisa capturou sua mente e você precisa tê-la —, não conseguirá se livrar do desejo tentando reprimi-lo. Em vez disso, você pode olhar através do desejo, começando a examinar o que ele é. Quando o desejo aparece na mente, pergunte-se: “De onde ele vem? Onde permanece? Será que pode ser descrito? Será que tem cor, forma ou contorno? Quando desaparece, para onde vai?”


			Essa é uma situação interessante. Você pode dizer que o desejo existe, mas, se procurar pela experiência, não conseguirá tocá-la com as mãos. Por outro lado, se disser que ele não existe, estará negando o fato óbvio de estar sentindo desejo. Você não pode dizer que existe, nem pode dizer que não existe. Você não pode dizer que valem “ambas” ou nenhuma das opções, que o desejo tanto existe quanto não existe, ou que nem existe, nem não existe. Esse é o significado da verdadeira natureza do desejo, que está além dos extremos da mente conceitual.


			O que nos coloca em dificuldades é a nossa incapacidade de compreender a natureza essencial de uma emoção quando ela surge. Uma vez que consigamos fazer isso, a emoção tende a se dissolver. Então não estaremos reprimindo nem incentivando-a. Estaremos simplesmente olhando com clareza para o que ocorre. Se deixarmos de lado um copo com água turva por algum tempo, os sedimentos irão se assentar por si só, e a água ficará transparente. Em vez de julgarmos a experiência do desejo, olhamos diretamente para sua natureza, o que se chama “liberá-lo em sua própria base”.


			Cada uma das emoções negativas ou venenos mentais possui uma pureza intrínseca que não reconhecemos por estarmos tão acostumados à sua aparência de emoção. A verdadeira natureza dos cinco venenos — ignorância, apego, aversão, inveja e orgulho — são as cinco sabedorias. Da mesma forma que um veneno pode ser ingerido como remédio para se obter a cura, cada veneno da mente, se trabalhado adequadamente, pode ser remetido à sua natureza de sabedoria, incrementando nossa prática espiritual.


			Se, em meio à intensidade do desejo, você simplesmente relaxar, sem tirar sua atenção, você poderá ter um vislumbre da sabedoria discriminativa. Você não abandona o desejo — antes, revela sua natureza de sabedoria.


			 


			PERGUNTA: Não estou certo de que entendo o que o senhor quer dizer com “liberar uma emoção em sua própria base”.


			 


			RESPOSTA: Quando uma emoção aparece, é nosso hábito ficarmos envolvidos em analisar e reagir à sua causa aparente: o objeto externo. Se, em vez disso, nós simplesmente — sem apego ou aversão, ódio ou envolvimento — descascarmos a emoção, iremos revelar e experienciar sua natureza de sabedoria. Quando estamos nos sentindo com o rei na barriga, em vez de nos entregarmos ao orgulho ou afastá-lo, relaxamos a mente e revelamos a natureza intrínseca do orgulho, que é a sabedoria da equanimidade.


			Ao trabalhar com as emoções, podemos empregar diferentes métodos. Quando nossa mente está mergulhada na dualidade, na percepção sujeito-objeto, podemos cortar o ferro com o ferro: aplicamos um pensamento positivo como antídoto a um negativo, o apego à felicidade dos outros como antídoto ao apego à nossa própria felicidade. Se formos capazes de afrouxar o hábito mental à dualidade, poderemos experimentar a verdadeira essência ou “base” de uma emoção e, dessa forma, “liberá-la em sua própria base”. Dessa maneira, o princípio de sabedoria é revelado: o orgulho, revelado como a sabedoria da equanimidade; a inveja, como a sabedoria que tudo realiza; o apego e o desejo, como a sabedoria discriminativa; a raiva e a aversão, como a sabedoria semelhante ao espelho; e a ignorância, como a sabedoria do dharmadatu, a sabedoria da verdadeira natureza da realidade.


			 


			PERGUNTA: O senhor poderia falar mais sobre como a contemplação da impermanência reduz o apego?


			 


			RESPOSTA: Imagine um adulto e uma criança que constroem um castelo de areia na praia. O adulto nunca chega a considerar o castelo como permanente ou real e não se apega a ele. Quando uma onda vem e destrói o castelo, ou aparecem outras crianças e o derrubam com pontapés, o adulto não sofre. Mas a criança passou a pensar nele como uma casa de verdade que durará para sempre e, portanto, sofre quando o perde. 


			Como a criança, simulamos por muito tempo que a nossa experiência é estável e confiável. Por essa razão, apegamo-nos a ela e, quando muda, sofremos. Se mantivermos consciência da impermanência, nunca seremos completamente enganados pelos fenômenos do samsara.


			Contemplar o fato de que não lhe resta um período muito longo de vida irá ajudá-lo. Você pensará:“No tempo que me sobra, por que me deixar levar por essa raiva ou apego que apenas produzirão mais confusão, fantasias e visões equivocadas? Se eu levar o que é impermanente tão a sério, tentando agarrar isto ou afastar aquilo de mim, vou estar apenas imaginando ser sólido o que não é. Vou estar apenas complicando e perpetuando ainda mais as ilusões e os enganos do samsara. Não vou fazer isso! Vou usar este apego ou esta aversão, este orgulho ou esta inveja como prática”. Prática espiritual não é o ato de ficar sentado em uma almofada de meditação. Quando você está diante da experiência do desejo ou da raiva, bem onde a mente está ativa, é neste ponto que você pratica a cada momento, a cada passo da sua vida.


			 


			PERGUNTA: Ao contemplar a impermanência, percebo que meu apego diminui em certa medida, mas pergunto: até onde devo ir ao me desapegar das coisas?


			 


			RESPOSTA: É necessário saber escolher com o que lidar em primeiro lugar. No fim, você poderá se desapegar de tudo, mas comece por abandonar os venenos da mente — por exemplo, a raiva. Em vez de pensar “Por que lavar esses pratos se eles são impermanentes?”, livre-se da raiva de ter que lavá-los. Compreenda também que tudo o que surge na mente e que desencadeia sua raiva é impermanente. A própria raiva é impermanente. As coisas que alguém diz a você e que o afetam de modo negativo também são impermanentes. Perceba que são apenas palavras, sons, não são algo duradouro.


			O próximo passo é abandonar o apego a que as coisas sejam do seu jeito. Quando você compreende a impermanência, não importa tanto que as coisas aconteçam como você pensa que deveriam. Se acontecem, tudo bem. Se não acontecem, tudo bem também. Quando você pratica assim, a mente aos poucos vai adquirindo maior equilíbrio. Ela não é levada de um lado para outro, conforme você obtenha ou não aquilo que quer.


			 


			PERGUNTA: Há algo de errado em ficarmos alegres ou tristes, em sentirmos emoções?


			 


			RESPOSTA: Se, ao vivermos a felicidade, nos recordarmos que ela é impermanente, que em um dado momento irá desaparecer, isso nos ajudará a prezá-la e a desfrutá-la enquanto durar. Ao mesmo tempo, não ficaremos tão apegados nem fixados à felicidade — não experimentaremos tanta dor quando ela se for.


			De igual modo, quando sentimos dor, mágoa ou perda, deveríamos nos lembrar de que isso também é impermanente, o que alivia nosso sofrimento. Portanto, o que nos conserva equilibrados é a consciência constante da impermanência.


			 


			PERGUNTA: O “eu” continua presente quando ampliamos o foco do nosso apego para incluir as necessidades dos outros?


			 


			RESPOSTA: Se você estiver preso por cordas amarradas com muitos nós, para se soltar, terá que desfazer os nós um a um, na ordem inversa em que foram originalmente feitos. Em primeiro lugar, você desmanchará o último nó, depois o penúltimo, e assim por diante, até desfazer o primeiro, aquele que está mais próximo de você. Nós estamos atados por muitos nós, por muitos tipos de apego. Idealmente, não deveríamos nos prender a coisa alguma, mas, como não é esse o caso, usamos o apego para cortar o apego. Começamos desfazendo o último nó: substituindo o apego às nossas próprias necessidades e desejos pelo apego à felicidade dos outros.


			Precisamos compreender que o apego egoísta, mais cedo ou mais tarde, criará problemas. Se você estiver apegado a suas próprias necessidades e desejos, se você gosta de estar feliz e não gosta de sofrer então, quando algo insignificante dá errado, parece gigantesco. Você se debruça sobre isso da manhã à noite, exacerbando o problema. Uma trinca em uma xícara começa a parecer o Grand Canyon quando examinada sob o microscópio de sua constante atenção.


			Esse foco autocentrado é, em si, um tipo de meditação. Meditação significa trazer algo de volta à mente, vez após vez. Se repetimos pensamentos virtuosos e repousamos na natureza da mente, isso pode levar à iluminação. Mas, quando a meditação está voltada para a autoimportância, apenas produz sofrimento sem fim. O fato de nos concentrarmos em nossos problemas pode mesmo resultar em suicídio, pois podemos ficar tão tomados por nosso sofrimento que a vida parece insuportável e sem propósito. O suicídio é a pior das soluções, porque o apego à morte e a aversão à vida humana extremos podem fechar a porta para um renascimento humano no futuro. 


			Portanto, precisamos começar reduzindo nosso foco autocentrado e nossos pensamentos de autoimportância. Para isso, nos recordamos que não somos os únicos que querem ser felizes — todos querem. Embora os outros busquem a felicidade, pode ser que não saibam como fazer para consegui-la; enquanto nós, se temos alguma compreensão do caminho espiritual, talvez possamos ajudá-los e apoiá-los em seus esforços.


			Nos lembramos que, certamente, encontraremos problemas. Somos humanos. Mesmo que surjam dificuldades, não devemos dar força a elas. Todos têm problemas, muitos dos quais piores do que os nossos. À medida que contemplamos isso, nossa visão se expande para abarcar o sofrimento dos outros. À medida que a compaixão aprofunda, o implacável foco autocentrado reduz; a nossa intenção de ajudar os outros e a capacidade de fazer isso aumentam.


			Se estivermos com o corpo doente, é recomendável ficarmos apegados ao remédio que irá nos curar. Uma vez que tenhamos sarado, porém, esse apego precisa ser cortado. Caso contrário, o próprio remédio que nos curou poderá nos deixar doentes de novo. Agora, para cortarmos o apego a nós mesmos, usamos como remédio a atitude de nos apegarmos a criar benefícios para os outros. Empregamos o apego para transformar o apego. No fim, para alcançar a iluminação, o apego em si precisa ser cortado.


			 


			PERGUNTA: Como podemos mudar nosso hábito de nos fixarmos nas experiências passadas?


			 


			RESPOSTA: Nenhuma experiência dura muito. Mas a sustentamos com nossos conceitos e emoções; nos agarramos a ela, revolvendo-a em nossa mente. Quando isso acontece, é preciso mudar a direção de nossos pensamentos. Se percebermos que nos fixamos no fato de alguém nos ter feito mal, voltamos a mente para a compaixão, pensando: “Ele pode ter me ferido, mas, perdido nas projeções da mente confusa e iludida, na verdade, em vez de se beneficiar, ele se prejudicou, contrariando seu próprio desejo de felicidade”.


			Também voltamos a mente para a impermanência. Embora alguém tenha nos elogiado ou nos culpado por alguma coisa, suas palavras foram apenas como um eco. Como tudo mais, palavras vêm e vão. Reconhecendo sua impermanência, damos menos solidez a elas e as esquecemos mais facilmente. 


			Dessa maneira, mudamos o hábito de nos fixarmos nas experiências passadas. Não é suficiente direcionar a mente apenas uma ou duas vezes. Precisamos fazer isso centenas de vezes. Seja qual for o poder dado aos pensamentos do passado, precisamos redobrar o poder do antídoto contra eles.


		




		

			
3. O TRABALHO COM A RAIVA E A AVERSÃO



			O apego e a raiva são dois lados da mesma moeda. Por causa da ignorância e da divisão da mente na dualidade sujeito-objeto, agarramo-nos a coisas que percebemos como externas a nós, ou então tentamos nos afastar delas. Quando encontramos algo que desejamos e que não podemos obter; ou quando alguém nos impede de alcançar aquilo que nos convencemos que precisávamos ter; ou quando acontece algo que não se ajusta à maneira como gostaríamos que as coisas fossem, sentimos raiva, aversão ou ódio. Essas reações, porém, não trazem benefício algum; elas são prejudiciais apenas. Com a raiva, e também com o apego e a ignorância — os três venenos da mente — geramos carma sem fim, sofrimento sem fim.


			Diz-se que não há mal que se compare à raiva: por sua própria natureza, a raiva é destrutiva, um inimigo. Dado que nem uma gota de felicidade jamais nasce dela, a raiva é uma das mais potentes forças negativas.


			A raiva e a aversão podem levar à agressão. Quando prejudicadas, muitas pessoas sentem que devem retaliar, cobrando olho por olho. É uma resposta natural. “Se alguém me xinga, dou o troco e xingo também. Se alguém me dá um soco, leva outro de volta. É o que a pessoa merece”. Ou, ainda pior: “Esse indivíduo é meu inimigo. Se eu o matar, vou ficar feliz!”


			Não nos damos conta de que, se temos tendência à aversão e à agressão, os inimigos começam a aparecer por todos os lados. Encontramos cada vez menos coisas para gostar nos outros e cada vez mais coisas para odiar. As pessoas começam a nos evitar e ficamos mais isolados e solitários. Às vezes, enfurecidos, cuspimos palavras ásperas e ofensivas. Os tibetanos têm um ditado: “As palavras podem não carregar armas, mas ferem o coração”. Nossas palavras podem ser extremamente danosas, tanto pelo mal que causam aos outros quanto pela raiva que despertam. Com frequência, um ciclo é estabelecido: uma pessoa sente aversão por outra e diz alguma coisa que a fere; a outra pessoa reage, dizendo algo ainda mais cortante. As duas começam a pôr lenha na fogueira uma da outra, até travarem uma batalha de palavras enfurecidas. Sem dúvida, isso pode ser transposto para o nível nacional e internacional, em que grupos de pessoas se envolvem em agressão contra outros grupos, e nações são jogadas contra nações.


			Quando você deixa a aversão e a raiva tomarem conta de você, é como se, tendo decidido matar uma pessoa jogando-a em um rio, você se agarrasse ao pescoço dela, pulasse na água e os dois morressem afogados. Ao destruir seu inimigo, você também se destrói. 


			É muito melhor dissipar a raiva antes que ela possa conduzir a um conflito maior, respondendo a ela com a paciência. Compreender a responsabilidade que temos por aquilo que nos acontece ajuda a fazer isso. Tratamos nossa ligação com alguém que percebemos como um inimigo como se saída do nada. Mas, em alguma existência passada, talvez tenhamos usado palavras duras com aquela pessoa, maltratado-a fisicamente ou abrigado pensamentos raivosos em relação a ela. Em vez de procurarmos os defeitos dos outros, dirigindo nossa raiva e aversão contra situações que pensamos estar nos ameaçando, deveríamos lidar com o verdadeiro inimigo. Esse inimigo — que destrói nossa felicidade a curto prazo e nos impede, a longo prazo, de alcançar a iluminação — é a nossa própria raiva e aversão. Se as vencermos, não haverá mais brigas, pois deixaremos de perceber os nossos oponentes como inimigos — um grande retorno para pouco esforço. Tanto nós quanto eles teremos cada vez menos probabilidades de reincidir em situações que possam levar a um conflito. Todos saem ganhando.


			Nossa tendência habitual é fazer contemplação, mas de maneira contraproducente. Se alguém nos insulta, geralmente ficamos remoendo o assunto, perguntando-nos “Por que ele me disse isso?”, vez após vez. É como se alguém tivesse atirado uma flecha contra nós, mas o tiro saísse curto. Concentrarmo-nos no problema é como apanhar a flecha e cravá-la em nosso peito repetidas vezes, dizendo: “Ele me magoou tanto. Não acredito que tenha feito isso”.


			Uma outra opção é usar o método da contemplação para refletir sobre as coisas de modo diferente, para modificar nosso hábito de reagir com raiva. 


			De início, como é difícil pensar com clareza em meio a uma discussão, começamos a praticar em casa, sozinhos, imaginando confrontos e novas formas de responder a eles. Imagine, por exemplo, que uma pessoa o insulte. Ela está enojada de você, dá-lhe um tapa ou ofende-lhe de algum modo. Você pensa: “O que devo fazer? Vou me defender — vou retaliar. Vou expulsar essa pessoa da minha casa”. Agora, experimente uma outra atitude. Diga a si mesmo: “Essa pessoa me deixa com raiva. Mas o que é a raiva? É um dos venenos da mente que gera carma negativo e leva a sofrimento intenso. Confrontar raiva com raiva é como ir atrás de um louco que pula de um precipício. Será que tenho que fazer o mesmo? Se é insano da parte dele agir como age, é ainda mais insano da minha parte agir do mesmo modo”.


			Lembre-se de que aquelas pessoas que agem de forma agressiva em relação a você estão apenas comprando o próprio sofrimento, criando, por ignorância, condições mais difíceis para si mesmas. Pensam estar fazendo o que é melhor para si, estar corrigindo algo errado ou impedindo que o pior aconteça. Mas a verdade é que esse comportamento não traz benefício algum. Em muitos aspectos, é como alguém que está com dor de cabeça e bate na própria cabeça com um martelo para tentar acabar com a dor. Em sua infelicidade, põe a culpa nos outros, os quais, por sua vez, ficam com raiva e brigam, apenas piorando a situação. Quando consideramos a condição difícil em que se encontram, damo-nos conta de que essas pessoas deveriam ser objeto da nossa compaixão, e não de raiva ou de crítica. Então almejamos fazer tudo o que está ao nosso alcance para protegê-las de mais sofrimento, como faríamos com uma criança que está sempre se metendo em travessuras, fugindo o tempo todo para a rua e nos batendo e arranhando quando tentamos trazê-la de volta. Em vez de desistirmos daqueles que agem mal, precisamos compreender que eles buscam por felicidade, mas não sabem como encontrá-la. O papel de inimigo não é permanente. A pessoa que o fere hoje pode se tornar seu melhor amigo amanhã. O seu inimigo de hoje pode mesmo ter sido, em uma vida passada, a pessoa que lhe deu à luz, a mãe que alimentou e cuidou de você. Ao contemplarmos assim repetidamente, aprendemos a reagir à agressão com compaixão e a responder à raiva com bondade.


			Um outro método que podemos empregar é adquirir consciência da qualidade ilusória da nossa raiva e do objeto da nossa raiva. Se, por exemplo, alguém lhe diz “Você é um indivíduo mau”, pergunte-se: “Será que isso me faz ser mau? Se eu fosse um indivíduo mau e alguém dissesse que eu sou bom, isso faria de mim um indivíduo bom?”. Se alguém diz que carvão é ouro, ele passa a ser ouro? As coisas não se transformam apenas porque alguém diz isto ou aquilo. Por que levar essas palavras tão a sério?


			Sente-se em frente de um espelho, olhe para sua imagem e insulte-a: “Você é feio. Você é mau”. Em seguida, elogie-a: “Você é bonito. Você é bom”. Independentemente do que você diga, a imagem permanece simplesmente o que ela é. Elogios e críticas não são reais em si. Como um eco, uma sombra, um mero reflexo, não têm poder algum de nos ajudar ou prejudicar.


			À medida que praticamos desse modo, começamos a compreender que as coisas são desprovidas de solidez, como um sonho ou uma ilusão. Criamos um estado mental mais espaçoso — um estado que não é tão reativo. Então, quando a raiva aparece, em vez de responder imediatamente, podemos olhar para ela e perguntar: “O que é isso? O que está me fazendo ficar vermelho e tremer? Onde está?”. O que descobrimos é que a raiva não tem substância, que não é uma coisa que possa ser encontrada.


			Assim que nos damos conta de que não conseguimos encontrar a raiva, podemos deixar a mente em repouso. Não reprimimos a raiva. Não a afastamos nem nos envolvemos com ela. Apenas deixamos a mente repousar em meio a ela. Podemos ficar com a própria energia — simples e naturalmente, permanecendo cientes dela, sem apego e sem aversão. Então constatamos que a raiva, assim como o desejo, na realidade, não é o que pensávamos ser. Começamos a ver a sua natureza e a compreender a sua essência, que é a sabedoria semelhante ao espelho.


			Fazer isso pode soar fácil, mas não é. A raiva nos estimula, e nós perdemos as estribeiras — de um jeito ou de outro. Ficamos furiosos, julgamos ou reagimos, nos envolvendo com o que nos contrariou. Nosso hábito de revidar dessa forma vem sendo reforçado vez após vez, vida após vida. Se nossa compreensão da essência da raiva for apenas superficial, vamos verificar que não seremos capazes de aplicá-la a situações da vida real.


			Há um famoso conto folclórico tibetano sobre um homem que estava meditando em retiro. Alguém veio vê-lo e perguntou:


			— Em que você está meditando?


			— Na paciência — disse ele.


			— Você é um idiota!


			Isso deixou o meditador furioso, e ele imediatamente começou uma discussão — o que mostrou exatamente quanta paciência ele tinha.


			Somente pela aplicação sistemática e contínua desses métodos, dia após dia, mês após mês, ano após ano, é que conseguiremos dissolver nossos hábitos arraigados. O processo pode levar algum tempo, mas nós, sem dúvida, iremos mudar. Veja com que rapidez mudamos em termos negativos. Estamos felizes, e então alguém diz ou faz algo, e logo ficamos irritados. Mudar de modo positivo requer disciplina, esforço e paciência. A palavra para “meditação” em tibetano (gom) vem da mesma raiz que o verbo “familiarizar-se” ou “aclimatar-se”. Utilizando vários métodos, nós nos familiarizamos com outros modos de ser.


			Há uma expressão: “Até um elefante pode ser domado de diferentes maneiras”. Quando ferrões e ganchos são empregados com habilidade, esse animal enorme e potente pode ser conduzido com bastante delicadeza. Diz-se que, quando os elefantes são enfeitados para ocasiões festivas, tornam-se dóceis, caminhando como se pisassem sobre ovos. Ou, se estão no meio de uma multidão, os elefantes deixam-se facilmente controlar. Portanto, uma coisa que é grande e pesada pode, com os meios adequados, vir a ser manipulada satisfatoriamente. Do mesmo modo, a mente, muitas vezes insubmissa e tempestuosa, pode ser pacificada com meios hábeis.


			A diferença entre o modo de uma pessoa mundana encarar a vida e o de um praticante espiritual encarar está em que aquela sempre olha para os fenômenos como se olhasse através de uma janela, julgando a experiência externa; ao passo que este usa a experiência como um espelho para, repetidamente, examinar a própria mente em minucioso detalhe — para determinar onde se encontram os pontos fortes e os fracos, como cultivar os primeiros e eliminar os últimos.


			Não precisamos de uma vidente para nos dizer qual será a nossa experiência no futuro — precisamos apenas olhar para a própria mente. Se temos um bom coração e a intenção de ajudar os outros, encontraremos felicidade continuamente. Se, ao contrário, a mente estiver preenchida por pensamentos autocentrados e mundanos, ou com raiva e intenções maldosas em relação aos outros, encontraremos apenas experiências difíceis.


			Se examinarmos a nossa mente, vez após vez, continuamente aplicando antídotos para os venenos que surgem, lentamente veremos mudanças. Apenas nós mesmos podemos realmente saber o que está acontecendo em nossa mente. É fácil mentir para os outros. Podemos fingir que um saco de couro grosso está cheio, mas basta alguém sentar sobre ele para saber se está de fato cheio. 


			De igual modo, podemos nos sentar por horas na postura de meditação, mas, se pensamentos vindos dos venenos circulam pela mente o tempo todo, estaremos apenas fingindo fazer prática espiritual. Em lugar disso, podemos ser honestos com nós mesmos, assumindo a responsabilidade pelo que vemos em nossa própria mente e aplicando o corretivo apropriado para mudar, em vez de julgar os outros.


			 


			PERGUNTA: É errado eu sentir raiva daqueles que são responsáveis pelas guerras, que matam tantas pessoas?


			 


			RESPOSTA: Um assassino é tão digno da nossa compaixão quanto a sua vítima. A morte da vítima quita um débito cármico. Por outro lado, o assassino está plantando as sementes para um sofrimento em enorme escala no futuro — muito maior do que o de sua vítima — e nem sequer se dá conta disso. Com certeza, tanto a vítima quanto o assassino merecem a nossa compaixão.


			Uma das maiores preocupações atualmente é alcançar a paz mundial, um fim pelo qual muitos grupos e pessoas batalham — uma atividade de intenções inteiramente nobres. Todavia, se a agressão se faz presente, se estamos “brigando” pela paz, se um grupo diz ao outro “Vocês não estão criando paz no mundo e por isso vamos nos livrar de vocês”, estaremos tão somente alimentando a raiva que deu origem à ausência de paz desde o início. Em vez disso, precisamos desenvolver a compaixão e o desejo de ajudar todos os envolvidos.


			Nosso empenho para criar paz no mundo dependerá de como nós, como indivíduos, reagimos às situações. Se expressamos raiva, ódio, aversão e agressão, vamos apenas exacerbar o problema. 


			Portanto, é importante não só cultivarmos ideais nobres, mas também honrar esses ideais e os incorporar em todos os aspectos da nossa vida.


			 


			PERGUNTA: Qual é a diferença entre a raiva e a ira?


			 


			RESPOSTA: A diferença está na motivação. A ira é baseada em uma compaixão profunda e em uma motivação altruísta. Podemos agir energicamente, e isso pode parecer ser raiva, mas a intenção não é prejudicar ou punir, apenas beneficiar — por exemplo, protegendo alguém dos efeitos de suas ações. 


			A raiva, por outro lado, é motivada por apego egoísta àquilo que queremos, por aversão pelo que não queremos ou, ainda, por desejo de punir ou prejudicar alguém.


			 


			PERGUNTA: À medida que eu continue fazendo a prática espiritual, minha raiva vai simplesmente desaparecer?


			 


			RESPOSTA: No início, você sente tanta raiva quanto antes, mas estará menos inclinado a agir baseado nela. À medida que pratica mais, irá experimentá-la com menor frequência. Finalmente, depois de ter avançado muito no caminho espiritual, sua raiva vai surgir como a sabedoria que é semelhante ao espelho. 


			 


			PERGUNTA: Como lidar com a raiva no momento em que ela surge forte e que estamos tentando não reagir?


			 


			RESPOSTA: Se você sente forte desejo por um pedaço de bolo que parece delicioso, mas fica sabendo que ele está recheado com veneno, seu desejo desaparece. Da mesma maneira, quando você verdadeiramente entende que a raiva é venenosa, seu desejo de agir de acordo com ela desaparecerá.


			 


			PERGUNTA: Podemos deduzir que, pelo fato de termos raiva e desejo infindáveis, temos o “pecado original”, isto é, que nossa verdadeira natureza é inerentemente maculada?


			 


			RESPOSTA: Absolutamente não. Se nossa natureza fosse maculada, os métodos espirituais não poderiam reduzir a negatividade e trazer à tona nossas qualidades positivas. Porque nossa natureza é perfeita, podemos usar os métodos para remover os obscurecimentos superficiais que ocultam essa pureza primordial.
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