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Quando oramos para alguém que acabou de morrer, falando o0 nome ou pensando nessa
pessoa, torna-se possivel que consigamos um contato com o fluxo mental da pessoa que
acabou de morrer principalmente quando tem, como é o caso aqui, alguém que conheceu a
pessoa e entdo, através desta forte conexdo é bastante provavel e bastante possivel que o
fluxo mental dessa pessoa que morreu esteja aqui conosco. E importante que a gente ajude
essa pessoa a encontrar o caminho desenvolvendo dentro de nés mesmos a confianca e todas
as qualidades que levem a esse estado mental. Uma pessoa que tem uma conexao forte pode
"pensar alto" dizendo a quem faleceu que se direcione para qualidades como o amor e a
sabedoria.

Mas para aqueles que estdao doentes a conexdao nao é clara da mesma forma, porque
aqueles que morreram podem estar aqui conosco, eles tem essa facilidade, ja para os que
estao doentes é outro caso. Para os que estao doentes ou que de alguma forma precisam das
nossas oracgoes, essas oragdes podem influenciar o estado basico da mente, ndo importa a
distancia a que elas estejam de nés. E como criar um campo em que se torna possivel esse
relaxamento e existe entdao essa conexao, que nao posso dizer que seja tao forte, mas existe
essa conexdo, de forma que essa pessoa também possa relaxar. Nao podemos mudar outra
pessoa orando, ndo é dessa forma, mas podemos criar esse campo em que se torna mais
facil essa abertura.

E agora, fazermos um movimento de voltar para si mesmo, de estar aqui. A melhor
forma de fazer isso é sentir rapidamente o corpo, a postura, sentir em que estado mental nos
encontramos e entdao nos abrir e sentir o que estd em torno de nds. Basicamente, o que
fazemos é sair destes conceitos, sentir o que estd em torno de nds e ficarmos prontos para
um préximo assunto, uma proxima coisa.

Para voltar ao ensinamento ndés vamos ler os dois primeiros versos que sao a tomada
do refugio e o desenvolvimento da Bodhicitta:

Lamas e Yidams, divindades da mandala,

Vitoriosos e seus herdeiros dos trés tempos e das dez direcoes

Por favor, pensem amorosamente em mim e me concedam as suas béncaos

Que as minhas oracdoes de aspiracao possam se realizar exatamente como
pretendido.

Brotando da montanha nevada das puras intengoes

De mim e de todos os incontaveis seres sencientes

Possam os fluxos da atividade benéfica, imaculada pela esfera triplice
Desaguar no oceano dos quatro kayas dos Vitoriosos

Em seguida, Mestre Rangjung Dorje continua dizendo:

Enquanto isso nao for realizado, por mais tempo que leve,

Que eu possa, através de sucessivas vidas e renascimentos,

Nem mesmo conhecer as palavras "ato nocivo" ou "sofrimento"”,

Mas desfrutar o esplendor de um oceano de acoes benéficas e felicidade.



Isso € um desejo para que todos os seres sencientes encontrem as condicdes para
praticar e avancar rumo ao despertar.

Quando ele diz "enquanto isso nao for realizado" é: enquanto os seres nao
atingirem o despertar.

Que eles possam através de sucessivas vidas, encontrar as condigcdes para a pratica de
forma que sua mente nao esteja embotada pelos atos nocivos ou por sofrimentos.

Isso nao significa literalmente que eles nao conhegcam a palavra sofrimento. "Nem
mesmo a palavra" é uma forma tibetana de dizer: que isso ndo aconteca a eles, entdo, que
eles nao se envolvam com atos nocivos ou se tornem paralisados, presos no sofrimento.

“Mas desfrutar o esplendor” significa os pensamentos das acdes benéficas. Esplendor
significa que as acdes benéficas tém uma radiancia propria, muito bonita, uma luz.

Vocés tém alguma duvida sobre esse terceiro verso ou podemos continuar para o
proximo? Ok, continuamos dizendo:

Que nos possamos obter os supremos dons e liberdades.

Para um tibetano isso é muito facil de compreender, mas para nds existe todo um
conjunto de condicdes que precisamos investigar para a pratica. Existem oito liberdades e dez
dons.

Nos estamos livres de nascer em situacdes nas quais ndo possamos praticar o Darma.
Isso significa estar livre de nascer nos reinos dos infernos, dos fantasmas famintos, dos
animais; nao nascer no reino dos deuses que nao estdao preocupados e direcionados ao
Darma; estar livre de nascer em lugares no reino humano em que nds ndo tenhamos as
condicdes de praticar o Darma e também nado ter os sentidos obstruidos e nem a mente
obstruida em relagcao ao Darma.

Falamos entdo que todos os seres sencientes estejam livres de todos os obstaculos que
os impedem de se direcionar ao despertar, quando dizemos que esperamos que eles tenham
os dons, as aquisigdoes, € também uma lista de dez elementos: sdao cinco aquisigdes ou dons
gue vem de si mesmo e cinco aquisicdoes ou dons quem vem de outros.

Para tornar mais facil: o que vem de fora é o fato de que os mestres despertos se
manifestaram neste mundo, eles ensinaram aqui no nosso mundo e esse ensinamento foi
recebido, praticado e mantido ao longo do tempo até que tenhamos nascido e na nossa vida
encontramos o suporte para praticar o caminho do Darma, o caminho do despertar. Isso
significa que encontramos os mestres, que encontramos as Sanghas, a comunidade que nos
da suporte e de nosso lado significa que criamos os pensamentos positivos na nossa vida,
criamos todas as condigdes para nascer com todas as condicdes necessarias de forma a poder
trilhar esse caminho do despertar, portanto, nés temos fé ou confianca nos seres auténticos
gue sdo os mestres. Isso é desejar que todos os seres sencientes consigam uma existéncia
humana com todas as condigdes para praticar o Darma. Vocés podem entrar em maiores
detalhes sobre isso com o professor Gelek, se é que ja ndo o fizeram.

Podemos pensar sobre nossa propria vida - eu tenho um nascimento humano, mas em
alguns momentos ndo havia o ensinamento ou eu nao estava interessado ou nao havia as
condicdes para que isso acontecesse. Nos podemos ter encontrado um mestre espiritual com
gualidades e isso € muito importante no mundo, mas pode ser que esse contato tenha
acontecido de forma que as qualidades dessa confianca nao tenham aparecido no nosso fluxo
mental entdo, desejamos que todos os seres sencientes encontrem as condicdes para que
essa confianca desperte e € por isso que a sentenca continua na oragao:



E, com energia, confianca e sabedoria,

Seguir excelentes guias espirituais, receber o néctar de suas instrugoes orais,
Realiza-las da maneira correta e, sem quaisquer obstaculos,

Praticar o nobre Darma em todas as nossas vidas.

Vocés podem imaginar que por tras de cada palavra dessas existe um longo
ensinamento e uma longa explicagao pode ser dada, hoje faremos isso de forma curta.
Confianca significa confianga no despertar, na verdade que liberta e no poder do amor e da
compaixdo que € o que forma a Sangha.

Temos Buda, Darma, Sangha. Buda é o despertar, é o desperto; Darma é a verdade
que liberta e a Sangha é o poder da compaixao.

E quando falamos em energia significa alegre perseveranca, a energia de superar 0s
obstaculos e continuar a nossa pratica mesmo quando as coisas se tornam dificeis, é a
mesma energia que as maes tém em relacdo aos seus filhos, a energia de fazer tudo aquilo
gue é necessario para o bem de seus filhos, e ndo perguntar o que é sabedoria..., é claro!
Porgue é o objetivo, o assunto de todo este curso.

Sabedoria em palavras muito curtas e rapidas, por exemplo, pode-se dizer que é a arte
de ser verdadeiramente feliz. Pode-se também dizer que é a simplicidade, é ser capaz de ver
qgualquer situacdo e ver o aspecto mais importante que é nao se confundir com as situagoes.
Existem também definicdes técnicas do que é a sabedoria, significa realizar e compreender o
“nao self” e significa a auséncia de substancialidade em ndés mesmos e em todos os
fenOmenos, mas, na verdade é apenas ser feliz.

Entdo, ao ndo conhecer a verdadeira natureza da vida nds nos agarramos as
circunstancias e disso surge todo o sofrimento.

Lembram do ensinamento em portugués? Eu ndo sei se vocés estavam rindo muito ou
se vocés conseguiram realmente pegar o significado do que estava sendo dito e que fala
sobre a sabedoria. E a sabedoria tem a ver com o nado se deixar levar pela reacao automatica
de agarrar o que é agradavel, rejeitar o que é desagradavel e ndao se interessar por aquilo
gue ndo é fascinante. Entdo se eu falo: vocés podem meditar, eu poderia dizer apenas: sejam
sabios. Significa dizer: observem a sua mente, veja como padrdes automaticos surgem e
geram tensdo e encontrem as maneiras de se livrar disso e, se vocé ndo sabe como fazer isso
a préoxima sentenca se torna ainda mais importante:

Siga os excelentes mestres espirituais, receba o néctar de suas instrugoes.

Esse ensinamento fala sobre o néctar e € maravilhoso! Quando li pela primeira vez eu ja
tinha algum ensinamento no Darma e tinha lagrimas nos olhos de ver a profundidade desse
“néctar”, desses ensinamentos. Mas é um pouco diferente quando vocé nao tem essa
preparacao e primeiro precisa conhecer o significado dessas palavras, e é exatamente isso o
gue estamos fazendo agora. A razdo pela qual ndés estamos explicando cada parte dessa
oracdo é para que vocé possa leva-la onde quer que vocé esteja, |é-la, refleti-la, fazer uma
pausa e simplesmente esse agarrar-se cai, vocé deixa de agarrar. E um suporte para nos
lembrar o que é a esséncia do Darma.

Vocés estdao recebendo ensinamentos, mas lembrem-se, isso sao apenas indicacoes,
“ndo olhem para o dedo, olhem para o céu”. Vamos ler essas indicacdes e vamos pensar "ah!
entdo é isso", e assim vamos estabelecendo a calma e vamos refletir sobre isso. Nos
recebemos as instrugdes, vamos realiza-las da maneira correta que significa conhecer a
esséncia desses ensinamentos.



Praticar corretamente significa compreender a real intengdao do mestre, por exemplo, o
professor vai dizer: sente-se e sinta tudo o que estda acontecendo, veja como tudo estd
mudando, mas, entendam que nao temos que sentar o tempo todo e sentir, € apenas um
caminho que nos leva a essa compreensao. As vezes o mestre dira: feche os olhos. Outras
vezes: abram os olhos. Isso ndao é o principal. O ponto é apenas provar essa simplicidade, as
vezes estamos com tantas coisas na mente ou em nossa frente que para simplificar fechamos
os olhos, por exemplo.

Ouvimos simplicidade e pensamos: o Darma é tudo sobre simplicidade, e passamos a
ter horror de situagées complexas, mas nao é esse o significado de Darma. Vocé vive e a vida
tem a tendéncia de se tornar complicada, mas vocé deve voltar a simplicidade em vocé.

Para entender os ensinamentos e coloca-los em pratica isso demanda sabedoria, ndo a
sabedoria do mestre, mas a sua prépria sabedoria entdo, desejamos para todos os seres
sencientes que eles possam realizar as instrucdes da maneira correta e sem obstaculos e, se
uma dificuldade aparece que eles se tornem capazes de transmutd-la na pratica e dessa
forma, que nds possamos praticar o nobre Darma em toda nossa vida.

Esse foi o quarto verso, deem uma olhada rapida e vejam se tém perguntas ou alguma
duvida.

Aluno: quanto ao termo "realiza-las da maneira correta”, como saber se esta sendo da
maneira correta?

Professor Lhundrup: nés temos que desenvolver alguns critérios. Quando nds praticarmos de
maneira correta vamos gerar um beneficio na nossa mente. Nem sempre sera tdo simples ou
tdo facil, mas o ensinamento, quando realizado da maneira correta, abre o coracao e clareia a
mente. Isso vai nos abrir para o0s outros seres, 0os seres humanos e todos o0s seres
sencientes, vai nos levar a uma compreensdo mais profunda da vida, de nés mesmos e de
tudo o mais. Isso vai trazer mais confianga a nés mesmos e confianga também no Darma.
Confianca é um dos sinais mais importantes da pratica do Darma e comecamos também nds
a entrar mais nesse fluxo, existem menos bloqueios e de acordo com os detalhes, se tivermos
duvidas podemos voltar e perguntar ao mestre novamente. NOs falamos sobre a nossa
experiéncia e vemos se a outra pessoa, na qual temos confianca, verifica que estamos indo
na diregao correta.

O que frequentemente acontece é que nds temos parcialmente um conceito da visao
correta e parcialmente da visao errada e entdo encontramos professores budistas que dizem:
"eu sou budista agora!", e lemos os mesmos textos de antes, de quando estavamos lendo
sobre futebol, ou continuamos identificados com nossa familia e, essas coisas, quando nao
purificadas, voltam. Entdo, constantemente percebemos que ndao compreendemos o0s
ensinamentos.

Quando sentimos que a nossa maneira de viver ainda produz tensdo na nossa mente
significa que ainda nao pegamos o caminho correto.

O objetivo do Darma é acabar com o sofrimento que vem do apego e quando isso nao
aconteceu é porque ainda nao pegamos a forma correta do Darma, ndao estamos dentro.

De alguma forma temos que estar confiantes nos ensinamentos, mas também temos que
verificar se o que nds compreendemos esta correto a fim de dar um préximo passo.

O ponto ndo é exatamente entender os ensinamentos, mas € compreender a vida. Os
ensinamentos sao indicagcdbes que nos ajudam a compreender a natureza mutante da
experiéncia da vida, a conhecer a insubstancialidade desta experiéncia, a enxergar as
conexodes entre causas e efeitos, como o sofrimento surge, como a felicidade surge.



O grande ponto ndo é perceber se vocé entendeu esse texto, mas é perceber se isso
aumentou a sua compreensdo da vida, se isso te da uma direcdo, um direcionamento para
toda vida.

Se vocé encontrar o significado e a compreensdo, entao é porque as instrugoes
funcionaram, mas, o teste ndao é se vocé se tornou um bom budista, o teste é se vocé esta
mais feliz na sua vida ou no seu trabalho e se vocé consegue relaxar sua mente mesmo em
situacdes bastante complexas, por exemplo, quando vocé toma conta dos computadores do
Senado em Brasilia (brincadeira com Flavio).

Nossa experiéncia muda, se torna mais fluida e todas as qualidades dessa experiéncia
se tornam melhores na nossa vida.

Ja falei demais, entdo temos que praticar.

(Professor Lhundrup vai orientando pausadamente)

Procure uma posicao confortavel.

Faremos o mesmo de sempre que é simplificar a situacdo para senti-la de maneira mais
clara, a meditacdo é apenas um caminho para simplificar.

Comegamos com o corpo, com todas as sensagdes que podemos perceber no corpo,
comecgando pelos pés e indo até o topo da cabeca.

Tomamos tempo para sentir os dedos, a sola dos pés, calcanhar, tornozelos.

Sentimos a parte inferior de nossas pernas, o q esta acontecendo 14, no lado de dentro,
no lado de fora.

Como estamos sentindo nossos joelhos.

A parte superior das pernas.

Os quadris, a pélvis, a bacia, toda a parte inferior do corpo.

Movemos nossa consciéncia um pouquinho mais acima para o abdéomen e para a parte
inferior das costas.

Talvez sintamos o toque da roupa, talvez tenhamos algumas sensacdes dentro do
abdomen, talvez um sentimento tenso, talvez alguma sensagao pesada nas costas...

NoOs exploramos, vemos como exatamente essas sensacdes acontecem dentro e fora.

Vamos um pouco mais para cima, na parte superior do abdémen, na parte do meio das
costas.

No peito, na parte superior das costas.

Os ombros.

O tronco completo, inteiro, toda parte superior do corpo.

A parte superior dos bracos.

Cotovelos.

Antebracos.

O pulso.

O dorso das maos.

As palmas das maos até a ponta dos dedos.

Os dois bragos juntos.

A parte de tras do pescoco.

A garganta.

O queixo.

A regido da boca, por dentro e por fora.

A regido do nariz, por dentro e por fora.

Os olhos e o entorno dos olhos.



As orelhas e o entorno das orelhas.

A parte de tras da cabeca.

A testa.

O topo da cabeca.

E toda a cabeca.

Toda parte superior do corpo incluindo cabeca, tronco e bragos.

As partes, superior e inferior do corpo, juntas como uma Unica experiéncia.

Sentindo como o corpo esta vivo.

Podemos sentir nada de especial, mas, podemos sentir uma vibragdao, uma vivacidade.

Talvez algo agradavel.

Treinamos tornarmo-nos sabios e ndo entrar nas reagoes.

Nos percebemos como tudo estd em constante mudanca.

O fluxo das experiéncias - dé uma olhada. Sera que vocé consegue identificar o comeco
de uma dessas experiéncias ou o final de uma experiéncia...

Como vocé se sente estando vivo?

Como é isso?

Com o nosso corpo completamente vivo nos encorajamos a abrir os olhos e sentir todos
os sentidos.

Vendo, apenas vendo, sem olhar para algo especifico.

Consciéncia das sensacoes fisicas, consciéncia das sensacoes visuais.

Sem apego, sem aversao.

Totalmente consciente.

Agora encorajamos vocés a perceberem os sons, a experiéncia do ouvir.

Sentindo, vendo, ouvindo.

Cheirando, sentindo os sabores.

Percebendo tudo o que acontece como sendo experiéncias da mente.

Consciéncia em todas as areas do ser.

Veja se vocé se tornou rigido em algum ponto do seu corpo ou da sua mente.

E relaxe um pouco a tensao do corpo, a tensao da mente.

Esta tudo bem, ndo tente, apenas esteja.

Quando os sentidos estdo abertos e a mente estd consciente, nés estamos em uma
experiéncia completa da vida.

E agora, quando voltamos para nosso modo de comunicacdo normal, tentemos nos
recordar dessa fluidez que chegou a experiéncia da mente.

Vamos olhar em torno, mas continuar a experiéncia de ndao se apegar ao que vemos, ao
que sentimos, ao que sabemos.

Obrigado!

Vocés tém duvidas?

Aluno: quando vem um pensamento que é muito constante, como se desapegar desse
pensamento sem, na verdade, estar exercendo aversao a ele?

Professor Lhundrup: quando vocé tem um pensamento que fica por tanto tempo, vocé esta
consciente de que existe alguma tensdo que mantém esse pensamento? Nio é possivel
manter o pensamento e estar sem tensao. Quando um pensamento persiste por muito tempo



vale a pena investigar qual é a identificacdo, o que faz permanecer por tanto tempo esse
pensamento.

O pensamento por si s6 ndo tem duracdo nenhuma, ele se dissolve logo apds surgir. Quando
0 pensamento persiste é porque existe algum apego ou aversdo que o mantém. Dizendo de
outra forma, ha uma esperanca ou medo entdo, quando o pensamento surgir, experimente
observar como vocé se sente em relacdo a ele e vocé ganhara uma maior compreensdo sobre
quais sdo as forgas que mantém esse pensamento.

Se, por exemplo, eu tenho uma preocupagdo, eu nao consigo me preocupar com algo sem
estar com um pouco de medo; surgem sensacoes da observacao sobre a preocupagao.
Quando eu me dirijo para perceber quais sdo os sentimentos ou sensacdoes que mantém um
pensamento, eu comego dar cada vez menos importédncia a esse pensamento, até que ele
desaparece. E se eu quero manter um pensamento eu preciso criar e desenvolver um
interesse em relagao a ele.

Vocé quer continuar a pergunta, desenvolver um pouco mais?

Aluno continua a pergunta: quando vocé faz isso, quando vocé tem uma maior consciéncia
sobre a questdo e ndo é sé um pensamento, mas, também envolve uma série de emocoes,
ainda assim, como proceder?

Professor Lhundrup: ainda ndo compreendi totalmente a pergunta.

Aluno continua a pergunta: uma vez que a gente compreende um pouco a situacdo e o
porqué vocé esta envolvido nela, porque vocé esta pensando tanto na questdo, esta sentindo
tanto algo que ja comeca a te incomodar e ainda assim é muito presente e vocé tem
dificuldade em deixar isso embora e as vezes, no intuito de querer deixar ir embora vocé esta
praticando a aversao.

Professor Lhundrup: sim, e algumas vezes isso se torna mais forte ainda. Podemos tomar
como exemplo um pensamento que surge muito forte na hora de dormir e ndo conseguimos
dormir por causa dele, sabemos que existe um pensamento forte e estamos conscientes dos
sentimentos e sensacboes que surgem com ele, mas, ainda assim ele continua presente, esta
1a, entdo, vocé gostaria de saber como deixar que isso se va?

Ok, existem algumas possibilidades, basicamente duas possibilidades.

Podemos aprender a dirigir nossa mente para outra coisa, isso é possivel. Né&o
necessariamente temos que contar ovelhinhas pulando cerca, mas podemos, por exemplo,
voltar a atencdo para a respiracdo, para o corpo ou para qualquer outra coisa que ndo esteja
diretamente relacionada ao pensamento. Podemos permanecer sentados e fazer alguns
mantras, podemos deitar e voltar a atengcdo para a respiracdo ou para qualquer outra coisa,
funciona e ajuda, mas nao é a solucdo derradeira.

Como segunda possibilidade, podemos olhar exata e diretamente ao que esta acontecendo e
podemos nos voltar para a pergunta: quem esta pensando? Investigar quem é essa pessoa
que esta tendo esse pensamento. A segunda possibilidade é: onde esta esse pensamento?
Onde esta o medo? Onde esta aquilo que nos deixa acordados? Chamamos isso de olhar para
0 sujeito ou olhar para o objeto. Por exemplo, quando gastamos muito dinheiro, posso ficar
preocupado em como eu vou pagar as dividas, como vou cuidar da minha familia e, ao invés
de pensar na situagdo e em como resolvé-la, coisa que eu ndo vou conseguir fazer a meia
noite. Entdo, eu vou olhar para quem esta preocupado e onde esta esse pensamento de
preocupacao, os dois se chamam: olhando para a natureza do pensamento, olhando para a
natureza da experiéncia. Como ndo conseguimos encontrar aquele que esta tendo a
preocupacdo e nem o pensamento da preocupacdo, no momento em que tentamos agarra-lo,
ele desaparece.



Isso é o que estudaremos mais tarde aqui nos ensinamentos de Mahamudra, inclusive
comegamos a entrar em contato com a natureza ilusdria desse processo do pensar e € isso o
qgue realmente ajuda.

Obrigado pela pergunta que foi muito importante e voltaremos a isso varias vezes.

Aluno: sobre a meditacdo que fizemos aqui, hoje a tarde, qual é a funcdo desse estado
meditativo, esse estado de ficar consciente?

Professor Lhundrup: essa consciéncia nos ajuda a ver mais claramente o que esta
acontecendo, tudo o que acontece. Se a mente se torna dispersa pela quantidade de coisas
qgue esta acontecendo nunca vamos compreender como a vida é de verdade, como ela
funciona.

Podemos comparar isso, por exemplo, com leis da fisica e da quimica que estdo funcionando
em todo o ambiente, mas podemos ir para um laboratério para fazer testes especificos. No
laboratério ndo descobrimos uma coisa nova que ja ndo estivesse no mundo, no laboratdrio
retiramos todas as circunstdncias que atrapalhariam nossa analise e focamos em um
determinado ponto, investigamos sobre ele e é ai que conseguimos uma compreensdo maior
de um fenébmeno especifico.

O objetivo da experiéncia era simplificacdo, nds fechamos os olhos para simplificar e
comecamos a nos concentrar exclusivamente no corpo aumentando essa percepcao até todo
0 corpo e quando abrimos os olhos, vimos a diferenca entre partir de um estado em que vocé
prestava atencdo apenas no corpo para quando vocé abre os olhos e comeca a perceber tudo
em volta, entdo, nds incluimos cada vez mais sentidos de forma que a situacdo se tornou
cada vez mais complexa e percebemos que, conforme alargamos a experiéncia, a mesma
sensacdo de consciéncia continua, ela se mantém quando fazemos isso. Neste exercicio
buscamos sentir isso que pode ser chamado o jogo da vida, nada de muito especial, apenas
sentir a vivacidade de toda a situacao.

Apds isso e agora, quando entramos neste momento de perguntas e respostas e vocés
ja estdo se sentindo um pouco cansados, sentem-se incomodados pelos mosquitos ou estdo
pensando que precisam de uma pausa..., percebemos como vamos perdendo essa situacao,
essa percepgao, essa consciéncia.

Mas quando somos despertos vamos conseguir manter essa mesma sensagao em
qualguer panorama ou situacdao de qualquer complexidade entdo, comegamos com uma
situacdo especifica para entrar em contato com essa fluidez e depois comecamos a alargar o
ambiente e sentir a fluidez com uma visdo mais panordmica, em um ambiente mais largo.

Ok, agora faremos a dedicagao juntos:

Através do mérito desta prece

que eu possa alcancar o Conhecimento Absoluto, e
tendo vencido as forcas nocivas, que eu possa
liberar os seres do oceano das existéncias

e de suas agitadas ondas do nascimento,

da doenca, do envelhecimento e da morte.

Que todos os seres sejam livres!



06 de Marco - Manha

(Recitamos todos juntos, trés vezes)

No Buda, no Darma e na Nobre Assembléia
eu tomo Refugio até o Despertar.

Através do mérito da generosidade

e das outras paramitas,

possa o estado de Buda ser realizado

para o bem de todos os seres.

(Professor Lhundrup nos fala em portugués, até a primeira pergunta)

Bom dia!

Hoje eu vou fazer uma segunda surpresa, um presente para voceés.

Nascer seria um presente?

Porque vocés tém que ter paciéncia para me escutar uma segunda vez em portugués.

Vocés me perguntaram como se tornar sabio para nao cair na reagcdo emocional, como
desenvolver a equanimidade, boa pergunta!

Para responder vou me basear no ensinamento do Buda - Ele ensinou um triplo
treinamento para conseguir: a ética, a meditacao e a sabedoria.

Etica é a conduta benéfica que visa 0 bem de todos os seres. A ética serve como base
para acalmar a nossa mente.

Uma mente calma e direcionada para o bem de todos, nos permite entrar numa
estabilidade meditativa e através deste estado podemos explorar a nossa mente e toda a
nossa vivéncia.

Isto é possivel porque a meditacdo torna a mente clara e flexivel, permitindo a nossa
exploracdo ter um resultado progressivamente mais claro. Nés vemos a relacao entre apego
tensao e sofrimento e da mesma maneira, a relacdao entre desapego, relaxamento e
felicidade. Aos poucos vai se tornando claro o que o Buda desejou comunicar através das
quatro Nobres Verdades.

A verdade do sofrimento. A verdade da causa do sofrimento. A verdade da liberagcdo. A
verdade do caminho da liberacdo. E o que chamamos de sabedoria é a compreensao de como
se tornar feliz e livre.

Resumindo, a ética acalma a nossa mente e a clareza da mente calma permite-nos
compreender as coisas importantes da vida, sabedoria.

Sem ética ndo ha mente clara sem mente clara ndao ha sabedoria, claro?

Sim? Sim, uma pergunta.

Aluno: a ética parece um conceito tao relativo, "cada um tem sua ética"..., entdo eu gostaria
que vocé falasse sobre a ética.

Professor Lhundrup: ética é o contrario da atitude egoista e egocéntrica e quando vocé
observa suas proprias atitudes e percebe atitudes ndo humanas, atitudes com falta de
respeito, elas sempre sdo atitudes baseadas no egocentrismo, "o que eu gosto eu quero, o
gue eu ndo gosto eu mato ou eu desprezo”.
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Quando olhamos o que perturba nossa meditacdo, é sempre o mesmo, é essa atitude
egocentrada, nds sentamos e nos tornamos distraidos, distraidos pelo que?

O que “"eu quero”, o que "eu ndo quero”, o que “eu quero fazer”, o que “eu deixei de fazer” e
especialmente tudo o que ndo estava claro na minha vida, tudo isso aparece na forma de
perturbacoes durante a meditagao.

Quando se pratica a atitude de tomar conta de todo mundo e ndo ficar muito preocupado
consigo mesmo, ao sentar-se ndo havera perturbacées na meditacao e dessa forma, a ética,
atitude voltada para os outros seres humanos e para todos os seres, se torna a base da
calma na meditagao.

Se ndo tivermos essa atitude voltada para todos os outros e para nds inclusive, toda vez que
sentarmos em meditacdao nds teremos perturbacoes girando em torno desse egocentrismo, e
quanto mais forte for o desejo e a aversdo em nossa vida didria maior a perturbacdo durante
a meditagao.

Importante dizer que a ética ndo se refere apenas as acoes do corpo, mas se refere inclusive
as acoes da fala e em ultima insténcia inclui pensamentos fortes. Quem pratica o Darma,
pratica uma abordagem que direciona corpo, fala e mente para o beneficio dos outros e ndo
vai para a direcdo do desejo, da raiva - esses pensamentos sdo pensamentos fortes e
egocéntricos. Nés ndo vamos fazer isso com a mente e consequentemente também ndo com
a fala e o corpo.

Entdo se vocé olha para si mesmo e na meditacdo percebe sua mente muito distraida, muitos
pensamentos surgindo, “eu quero, eu ndo quero”, preste atencdo na ética, na conduta
benéfica com corpo, fala e mente.

Alguns de vocés sdo méaes ou pais, alguns tém companheiros e companheiras e quando vocés
sentam para meditar vocés podem pensar neles, ou talvez pensem em seus pais ou em
pessoas que estdo proximas de vocés de forma geral, a maior parte desses pensamentos nao
esta voltada ao que realmente tras beneficio para essas pessoas, mas, é muito mais uma
atitude egocentrada de pensar nos "meus" pais, "meus"” filhos, "meu"” companheiro, "minha"
companheira e isso esta muito mais voltado para uma atitude egocentrada.

Vocé pode fazer um teste muito simples: vocé pensa sobre os pais do seu vizinho, sobre os
filhos da pessoa que fica a algumas casas de distdncia de vocé e agora vocé realmente pensa
sobre o mundo, as pessoas e 0s animais que vivem neste mundo e entdo vocé vai perceber
que o coracdo se abre, ha uma sensibilidade e todos esses pensamentos ndo vao perturbar a
meditacdo, eles abrem a mente e o coracao.

Quando nos identificamos em relacdo ao meio ambiente pensamos o que "eu" posso fazer
para salvar o mundo..., ok, temos que pensar em como salvar o mundo, em como ajudar
nossos pais, filhos, companheiros e companheiras sim, mas de uma maneira nao identificada
de forma que essa atitude ndo gere perturbagbes na nossa meditacao.

Obrigado pela sua pergunta, provavelmente vocé percebeu que a visdo que temos sobre ética
é algo mais amplo do que normalmente se pensa a respeito desta palavra.

n

Aluno: vocé falou que a pessoa que tem ética tem uma calma mental durante a meditacao.
Professor Lhundrup: sim.

Aluno: isso também é uma questdao do treinamento da mente ou vocé pode pegar, por
exemplo, um fazendeiro que nunca ouviu falar em meditacdo, mas que tem uma ética
correta, e falar para ele que se sente para meditar e ele vai conseguir?

Professor Lhundrup: é o coragcdo, a mente que esta preocupada com o beneficio pessoal.

Com este fazendeiro que nunca ouviu sobre ética dessa forma, mas ele toma conta dos
animais, ele toma conta das pessoas entdo, ele tera uma calma muito maior do que alguém
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qgue ndo tem esse tipo de comportamento. Por outro lado, se tem um fazendeiro que esta
envolto em dividas, que joga pesticidas na terra, que esta preocupado com o proprio lucro, se
ele sentar para meditar, ele ndo vai relaxar e ndo tera essa calma.

Vocé ndo precisa ser perfeito para experimentar os beneficios da meditacdo, mas a sua
mente e o seu coragao precisam estar abertos.

Possivelmente ontem nds estivemos num estado muito egocéntrico e de muito apego e talvez
a meditacdo ndo tenha sido tdo boa e calma, mas é possivel que hoje nds estejamos num
estado de abertura e por isso ela se torne muito mais calma, acontece também.

A questdo da ética ndo é uma questao de pensar: eu tenho ética, portanto minha meditacao
serd calma. E algo muito mais dindmico, tem momentos em que eu estarei com o coracdo
mais aberto, a mente mais aberta, portanto eu terei mais calma durante a meditagao. Etica
ndo tem a ver com os fatos do que vocé faz, mas tem a ver com como vocé faz e como o seu
coragdo e a sua mente se encontram abertos.

Por exemplo, eu tive uma experiéncia dificil ontem a noite porque no ultimo xixi antes de
dormir eu ndo acionei a descarga para ndao acordar o professor Gelek e hoje de manha ao
chegar 13, tudo estava cheio de formigas e com algumas formigas afogadas e eu ndo sabia o
que fazer com aquilo. Tentei tirar algumas com o papel higiénico, mas neste processo
algumas morreram e eu tinha também que acionar a descarga para evitar que varios outros
insetos ou mais formigas viessem e eu fui um assassino durante esse periodo, mas meu
coracdo nado estava fechado. Eu tentei fazer o melhor entdo, minha meditacdo nesta manha
estava ok, estava dtima. Entendam que existe uma dindmica e que isso tudo tem a ver com a
motivacdo, quando a sua motivacdo esta bastante aberta, a sua meditacdo se tornara
também bastante aberta.

Obrigado por vossas perguntas.

Agora voltamos ao texto do ensinamento, sim?

Vocés devem lembrar que o primeiro verso é relativo ao Refligio e o segundo verso é
sobre o desenvolvimento da Bodhicitta.

O segundo verso diz respeito a desejar que todos os seres encontrem as condigoes
benéficas para a pratica.

O terceiro verso diz respeito a pedir as béncdos para que as boas condicdes sejam
utilizadas da melhor forma possivel e que se possam receber os dons e liberdades
necessarios para a pratica.

Leremos todos juntos, em portugués os quatro versos que ja estudamos. Vocé pode ler
em siléncio ou pode ler alto, junto conosco, mas tente colocar o seu coragao no conteudo
deste ensinamento.

Lamas e Yidams, divindades da mandala,

Vitoriosos e seus herdeiros dos trés tempos e das dez direcoes

Por favor, pensem amorosamente em mim e me concedam as suas béngaos

Que as minhas oracdoes de aspiracao possam se realizar exatamente como
pretendido.

Brotando da montanha nevada das puras intengoes

De mim e de todos os incontaveis seres sencientes

Possam os fluxos da atividade benéfica, imaculada pela esfera triplice
Desaguar no oceano dos quatro kayas dos Vitoriosos
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Enquanto isso nao for realizado, por mais tempo que leve,

Que eu possa, através de sucessivas vidas e renascimentos,

Nem mesmo conhecer as palavras "ato nocivo" ou "sofrimento"”,

Mas desfrutar o esplendor de um oceano de acoes benéficas e felicidade.

Que nos possamos obter os supremos dons e liberdades

E, com energia, confianga e sabedoria,

Seguir excelentes guias espirituais, receber o néctar de suas instrugdes orais,
Realiza-las da maneira correta e, sem quaisquer obstaculos,

Praticar o nobre Darma em todas as nossas vidas.

O préximo verso diz:

Ouvindo as escrituras e aplicando a razao nos libertamos do véu do
desconhecimento

A primeira pratica de todos os praticantes do Darma é ouvir e estudar.

Nos tempos antigos ouvir era estudar porque nao havia papel. Ouvir significa fazer
perguntas também, por mais bobas que possam parecer, porque ndao ha perguntas bobas.
Todas servem para clarear aquilo que nés estudamos, o Unico comportamento bobo é ndo ter
entendido e ndo fazer as perguntas. E entdo, fazemos os votos de que essas praticas de
ouvir, discutir e compreender os ensinamentos nos liberte do véu do ndao conhecimento, do
desconhecimento. Por exemplo, quando vocés lerem esse texto depois dos quatro dias em
que estivermos aqui e chegarem a um ponto em que vocés ndo compreenderem, € isso o que
chamamos de véu, € um ponto que nao ficou claro, e vocés irdao perceber claramente a
diferenca porque vocés estudaram o texto.

Ter uma compreensao intelectual do texto nos leva a uma melhor compressao da nossa
experiéncia, mas se vocé nao conhecer nem mesmo as palavras, os termos, isso ndo sera
possivel.

Muitas pessoas pensam: eu nao posso ser budista porque eu ndao posso ou nao consigo
meditar, mas espere, pense que vocé pode praticar a ética, vocé pode ler, pode estudar, tem
muito a ser feito além da meditacdo.

O segundo passo é chamado de contemplacao.

Contemplando as supremas instrugoes orais, vencemos as trevas da davida

As instrugbes orais chaves sao as instrugdes que vém da boca dos professores que
escolhem entre todos os ensinamentos do Darma aquele que melhor se aplica ao nosso
momento e que precisa ser compreendido naquela situagao. Existe a transmissao geral do
Darma e existe a compreensao pessoal dos mestres da linhagem.

Ha tantos e diversos livros do Darma para ler, como saber quais destes ensinamentos
VOCés precisarao usar?

Quando vocés encontram com os professores do Darma, vocé ird olhar na sua
experiéncia, talvez fard algumas perguntas e entdo, torna-se claro para vocé qual deve ser a
sua pratica no momento atual.

Existem algumas instrucdes que nao se aplicam a um dado momento porque a
experiéncia pessoal nao se relaciona com o porqué da instrucdo dada. Por exemplo,
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instrucbes sobre praticas de profundas meditacdes para praticantes avancados ndo se
aplicariam se eu vou para Sao Paulo encontrar pessoas pela primeira vez.

Se vocé for para internet vocé vai encontrar todos os ensinamentos do mundo
disponiveis, mas qual deles vocé deve usar?

Contemplacao significa pegar as instrucdes que tem a ver como a experiéncia da vida e
trazé-las para o contato com a experiéncia, por exemplo, hoje de manha vocés ouviram sobre
ética e que ética tem a ver com a calma mental, entdo uma aluna fez uma pergunta para
esclarecer o significado, ela esclareceu a primeira etapa: escutar e compreender.

Ao passar pela compreensdo vocé pensa: “se eu trago isso para o coragao o que isso
muda na minha vida? O que eu preciso mudar na minha vida se eu vou tentar aplicar isso?
Que parte da minha vida eu preciso trabalhar?”

Isso € a importancia da contemplagao.

A contemplacao esta trabalhando com experiéncia pessoal. Isso me transforma e eu
alcanco uma nova visao sobre a minha vida. Eu vou desenvolver um olhar diferente da vida e
uma forma diferente de falar e de agir.

Essa transformacdao é a parte mais importante da pratica, ela leva clareza para toda
nossa vida, é esse o significado da frase que diz: "remover a escuriddo das duvidas".

Por exemplo, o amor. Todo mundo fala sobre amor, todo mundo quer ser amado, todo
mundo quer amar, mas o que isso significa exatamente? Esse significado se esclarece através
da contemplacdo. Eu olho para mim mesmo e vejo o quanto meu amor esta misturado com o
apego e comecgo a perceber em quais momentos o amor flui sem nenhum apego e em quais
momentos ele flui e em seguida quer algo de volta, esse é o amor apegado. Isso se chama
contemplagdo: trazer o Darma para sua experiéncia pessoal, o que é uma forma de
treinamento mental consigo mesmo.

Neste segundo passo pessoas podem ter ouvido e estudado o Darma, mas nao
alcancaram totalmente o beneficio da compreensdo intelectual de si mesmos, portanto, nao
tiveram ainda uma transformagao em suas vidas. Ouvimos, estudamos, mas nao trabalhamos
verdadeiramente em nossa experiéncia e assim o Darma nos deixa sem transformacao.

Quando vocé fica 20 ou 30 anos praticando o Darma e adquire uma profunda
compreensao intelectual, mas seu coragao continua fechado, sua mente continua confusa,
mas vocé sabe tantas palavras do Darma e tantos textos, significa que vocé nao exercitou a
segunda etapa, a contemplacao, que esta totalmente relacionada com a sinceridade.

Ouvimos sobre desapego, sobre abrir mao, mas qual o significado disto? Do que eu
preciso abrir mdo? De onde vem a tensdao e como eu posso impedi-la? Onde esta a tensdo na
minha vida?

Vocé pode fazer esses questionamentos com todo ensinamento do Darma que vocé
recebe e vocé pode ir devagar, vocé |é e aplica na sua experiéncia, depois vocé vé o que é
preciso mudar, o que é preciso ainda investigar para testar esse ensinamento do Darma e o
que precisa trabalhar.

Se vocé fizer assim com apenas um livro do Darma, mesmo com um so livro, vocé ira
transformar sua vida profundamente. Entdo vocé pode testar cada frase, cada paragrafo do
livro das instrugdes. Por exemplo, em alguns lugares o professor Gelek deu explicacdes sobre
Lojong, nestas explicacdes vocé tem absolutamente tudo o que vocé precisa.

Contemplagdo significa sentar e trabalhar e testar cada uma das sentengas, cada um
dos paragrafos, assim, vocé chegard a uma convicgao pessoal sobre a verdade ou a nao
verdade de cada parte. Ndao basta sentir e dizer “eu quero ser bom”; todos queremos ser
bons, eu estou cem por cento certo disso, mas se em 10 anos vocé quer ter a mente e o
coragao livres vocé tem que fazer esse segundo passo - a transformacao até o ponto em que
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nao haja mais duvidas sobre o que precisa ser feito. Sempre que uma ddvida aparece em
minha mente eu estou certo que tenho apenas um trabalho a fazer: sair desse apego.

Esse é o trabalho, é o que vai me transformar. Se eu fizer de novo, de novo e de novo
com todas as variadas fontes de tensdo geradas pelo apego que por sua vez criam o
sofrimento, isso € o que vai realmente me transformar, e nem falamos ainda sobre
meditacdo. Se vocés ouvirem alguém dizer que ndo pode ser budista porque ndo consegue
meditar, dé-lhe um "chute na bunda" e diga: vocé que ndo quer ser transformado! E se vocé
for essa pessoa dé o chute em si mesmo.

Sempre é nossa a resisténcia, nés gostamos de ouvir, mas ndo queremos que isso
chegue até o coracdo. E agora a terceira pratica, a meditacao.

A luminosidade que surge da meditacao clareia a realidade como ela é

A realidade da qual falamos é sobre como a vida realmente é.

Realidade significa essa mente, essa consciéncia “experienciando” todas as coisas e
todos os fendmenos que sao “experienciados”. O que significa realidade? Mente e fenOmeno
sdo a mesma coisa? Ou, hd um mundo exterior e uma consciéncia interior? Para esclarecer
entdo eu me pergunto: o que esta acontecendo?

A meditacao é necessaria porque no passo da contemplacao sempre existe um ponto
em gue o0 apego ao ego comega a causar problemas. Mesmo quando eu posso abrir mdo e
abrir o coracao, se volta o egocentrismo é como uma daquelas plantas que quanto mais vocé
corta mais ela cresce, e ai vocé percebe que precisa chegar até a raiz do problema.

Precisa cavar e como fazer isso em nossa propria mente? Temos que conhecer a
realidade do ego. Eu, ego e self € a mesma coisa.

Para clarear essa questao precisamos estar num estado receptivo do ser bastante
apurado e preciso, apenas neste estado ndao ha mais conceitos e a realidade se torna
realmente clara. Conceitos provam apenas a si mesmos, temos que sair do espago conceitual
e entrar na experiéncia. Onde estd o ego quando ndo estamos em meio aos conceitos?
Quando eu penso, eu sei que o ego estd no pensamento, mas onde estd o ego entre os
pensamentos? Boa pergunta!

Investigando essa pergunta podemos chegar até a raiz do apego ao ego. A resposta
conceitual pode ser muito diferente. Alguns mestres podem dizer: “vocé vai encontrar o seu
eu superior”. E outros podem dizer: “vocé nao vai encontrar ego nenhum”.

Nada vai mudar, vocé vai chegar a natureza do ego que vocé achava que estava la. O
que significa tudo isso? Vamos clarear.

A quem estamos tentando defender quando o ego é atacado? Quem quer ter todas as
coisas quando o desejo aparece? O caminho da liberacdao, qualquer que seja ele, chegara a
um ponto em que vocé vai querer responder essas perguntas. Temos trés praticas: escutar,
contemplar, meditar.

A escuta tem a ver com a compreensao intelectual. Contemplagao tem a ver com a
transformacao através da experiéncia. E a meditacdo é a compreensao nao conceitual.

E a ultima sentencga diz:

Que possa o esplendor desta tripla sabedoria ser aumentado.

Estamos falando de trés tipos de sabedoria: a sabedoria do ouvir, a sabedoria do
contemplar e a sabedoria do meditar. A pratica budista desenvolve essa tripla sabedoria e
sempre vamos encontrar formas de desenvolver uma ou outra.
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Agora vamos fazer uma pequena pausa de 5 minutos para meditagao.
Quando fazemos pausas logo apdés um ensinamento como esse ndo ha nada a fazer a
nao ser relaxar, apenas deixar a mente completamente relaxada.

(pausa em siléncio)
Muito obrigado!

O quinto verso deseja que as pessoas possam aprimorar o conhecimento intelectual,
gue possam através da contemplacgao atingir o fundo dessa experiéncia e que possam através
da meditacdo chegar até a raiz do problema.

No sexto verso comeca uma fase da oragao que diz respeito a visdo, a visdo que vai nos
ajudar a entrar numa compreensdo mais profunda da realidade. A forma como essa visao é
apresentada esta de acordo com os preceitos do Mahamudra, o ensinamento do Mahamudra
fala sobre a base, o caminho e o fruto e, em cada um destes, falamos sobre a mente.

A mente com a qual comegamos é chamada a base, a mente com a qual praticamos é
chamada o caminho e a mente plenamente desperta é chamada o fruto.

Através da natureza de base, as duas verdades livres dos extremos do eternalismo
e do niilismo,

E do supremo caminho, as duas acumulagoes livres dos extremos da afirmacgao e da
negagao,

Atingimos o fruto, os dois beneficios livres dos extremos da existéncia e da paz.

Ha muitas coisas para explicar, facgam suas anotagoes.

A natureza de base é a natureza da mente com a qual nés comegcamos, é o solo de
partida e é essa mente que se manifesta em toda nossa experiéncia de vida.

A manifestacdo de toda nossa experiéncia de vida € chamada de verdade relativa e o
fato de que esse fenbmeno é intangivel, impossivel de ser agarrado, € chamado de verdade
absoluta, ou melhor, verdade ultima. Uma é a verdade aparente, ou relativa, e a outra é a
verdade ultima.

A verdade convencional é essa verdade relativa, aparente. A verdade convencional é
gue a Valmi esta sentada em frente ao Lhundrup; e a verdade ultima é que quando vamos a
profundidade da experiéncia, Valmi e Lhundrup ndo sao separados.

A verdade aparente é relativa aos nossos cinco sentidos somados a mente. Como
resultado disso, temos um grande cinema se projetando e se vocé observar bem o cinema,
qualquer que seja o filme, ele tem essa natureza de algo que ndo se pode agarrar. Essa é a
base da qual comecamos: o cinema sem substancia. Quando observamos essa base, temos
gue fazé-lo livres dos extremos do eternalismo e do niilismo.

O eternalismo que também pode ser chamado de existencialismo, mas ndo em seu
sentido filoséfico, é a afirmacao de que o mundo existe, eu existo, vocé existe, tudo existe de
forma concreta e é apenas isso.

Niilismo seria dizer que nada disso existe porque tudo é ilusorio.

Nenhum deles é verdadeiro porque nds existimos. Sim, um cinema esta acontecendo e
parece muito real, mas nao existe realmente, no sentido em que estd mudando o tempo todo
e quando vocé olha para ele, vocé ndo consegue agarrar.

Essa é a base por onde comecamos que também é chamada de natureza do Buda, a
natureza da nossa mente como ela realmente é. Cinema sem substancia.
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O supremo caminho refere-se a como praticamos com todas essas coisas, com as
aparéncias... Como trabalhamos com isso? Voltaremos a esse ponto.

Trabalharemos com essa mente que agora estd um pouco confusa, trabalharemos
usando as duas acumulagbes que sdao a forca positiva e a sabedoria, basicamente
trabalhamos com a motivacdao e com a compreensao.

As duas acumulagdes sao o mérito e a sabedoria. Mérito é a forga positiva na mente e
sabedoria é a consciéncia ndo dualista.

E o que fazemos com a mente confusa? Desenvolvemos a intencao benéfica e a
compreensao.

Atras destes termos complexos sempre existe um conceito muito simples.

Intencao benéfica ao falar, pensar e agir € o que cria a forga positiva. E isso o0 que nos
conecta a esse mundo relativo. Sentamo-nos aqui durante esses quatro dias por causa da
nossa motivacao, foi a nossa intencao que nos trouxe aqui. Enquanto a motivagao
permanecer positiva, uma forca positiva é criada a partir disso. A positividade purifica a
negatividade em nossas mentes.

A primeira reagdao que eu tive foi: "oh ndao! o que estamos fazendo aqui?" Essa foi uma
reacao negativa, mas depois veio a forca positiva da intencao benéfica e a negatividade foi
anulada.

Se mantivermos a motivacao positiva em nossa mente, perturbagdes e negatividades
ainda aparecerao, mas a forca da motivacdo positiva sera mais forte e para essa confusao
sobre “eu existo, o outro existe, coisas existem” temos que desenvolver a sabedoria ultima,
as duas acumulagoes livres dos extremos da afirmacdo e da negacao.

Afirmacdo é dizer "isto é desta forma”, negacgao é dizer "isto ndo é desse jeito".

Ao praticarmos e trabalharmos sobre motivacdo e compreensao, o tempo todo nds
estamos sob o risco de cair nos extremos da afirmacgao e da negacao.

Por exemplo, ao praticar o mérito vocé pode cair no extremo da afirmagao "o mérito é
s6 o que importa" e entdo oferecer um monte de velas, ficar repetindo mérito, mérito,
mérito..., isso se torna algo muito sdélido. Existe muita afirmacdo: "esta é a verdade, isto é o
gue leva ao despertar"... Sdo afirmagdes entrando no caminho desse mérito.

Ainda sobre mérito, pode-se entrar no oposto que é a negacao: “para que isso tudo?
Para que tantas velas? Para que essas oferendas? O mérito ndo leva ao despertar, ndao é nada
disso".

O caminho do meio do Buda diz: sim, vamos desenvolver a motivacdo no coragao,
vamos expressar tudo isso, mas sem se identificar, sem tornar tudo t3o sélido. E é o mesmo
em relacdo a compreensao.

A compreensdo da consciéncia nao dual independente do tempo.

Cair na afirmacdo seria: “é isso! A sabedoria ndo dual e Ultima! E isso que leva ao
despertar!” E ai vocé se fixa em afirmar que a sabedoria ndo dual é tudo, é tudo o que se
precisa ter, é o que se precisa conseguir. E ela se torna tao real, quase como se vocé pudesse
pega-la e, se vocé conseguir, esta desperto.

Mas, se ndo conseguimos sequer encontrar a mente, como encontrar uma consciéncia
atemporal?

E também podemos cair na negacdo: "se vocé ndao pode encontrar nem a mente entao
guem é vocé para falar sobre consciéncia, sobre consciéncia ultima? Entdo ndo existe o
despertar, se vocé nao consegue encontrar nem a mente como pode falar sobre despertar?
Entdo isso tudo nao existe...”

O caminho do meio do Buda é estar livre dos extremos da afirmacao e da negagao.
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Existe, sim, o despertar e ele ndao é mais real do que a confusdao, é apenas mais livre.
Vocé so pode resolver esses paradoxos quando vocé entra na profundidade da experiéncia
nao conceitual. Entdo esse segundo paragrafo fala sobre como trabalhar com a mente dentro
deste caminho do meio do Buda.

Aluno: quando sentimos certa culpa, por exemplo, quando vocé fica muito irritado com seus
pais, isso é talvez um apego? Talvez desenvolver a sabedoria do meio e pensar e dizer a si
mesmo: "calma!, vocé ndo esta iluminado"..., se vocé se exigir demais...

Professor Lhundrup comenta: sim, se vocé exige demais...

Continua a pergunta: é, e se vocé se sente culpado depois.

Professor Lhundrup comenta: e qual é a duvida?

Aluno: se isso se aplica a questao do niilismo e do eternalismo, a sabedoria talvez viesse para
dissolver a culpa?

Professor Lhundrup: em nivel relativo vocé tem que dizer "sim eu estou identificado comigo
mesmo, com a minha existéncia, a existéncia dos meus pais", e existe o apego, existe a
emocdo e a reacdo, mas isso ndo é um problema sédlido, ndo vai ficar para sempre, isso vai
mudar. Se deixar fluir, se deixar aberto e aplicar a vigildncia isso vai se dissolver.

E sem tornar isso muito sdlido vocé pode se perguntar "quem esta zangado? Onde esta essa
raiva? O que é essa raiva? Estou com raiva dos meus pais ou estou com raiva da minha ideia
sobre meus pais?” Assim, esse problema aparente pode se tornar um grande ensinamento
para vocé porque de fato ndo havia um problema, mas havia um problema. Nado afirmar e
nado negar, apenas olhar e perceber a natureza real das coisas.

Aluno: sobre afirmagbes e negacbes, eu poderia entender que isso seria evitar os
julgamentos? Para eu ndo cair nem nas afirmagoes e nem nas negagoes bastaria eu evitar os
julgamentos?

Professor Lhundrup: Julgamentos sao, sim, uma parte do que chamamos de afirmacdes, mas
afirmagcées tém a ver com a existéncia das coisas, é mais amplo que puramente um
julgamento, um julgamento moral ou ético. Afirmacdes, por exemplo, tem a ver com a forma
como percebemos as coisas como sendo reais, "isso realmente existe". A palavra "afirmagcao”
vem da palavra latina "firme" entdo, gerar afirmacao cria um bloqueio.

Aluno: eu queria entender quais sdo os extremos da existéncia e da paz.
Professor Lhundrup: ndo chegamos la ainda.

Praticando dessa forma:
Atingimos o fruto, os dois beneficios livres dos extremos da existéncia e da paz.

O fruto é a "Budeidade" é a libertacdo completa, mas é a mente que se torna livre e é
essa mente plenamente livre que tem os dois beneficios: o beneficio para si proprio e o
beneficio para todos os outros. Para o nosso fluxo mental isso significa a libertacdo completa
de todo sofrimento, uma felicidade duradoura e para os outros significa que desta mente
desperta surge uma espontanea atividade para o beneficio de todos. Esses sdao os dois
beneficios: para si e para os outros.

Para si mesmo significa a libertacao do circulo das existéncias, do vir a ser. Nao ha mais
necessidade de renascer gerado pelo préprio apego e nao ha mais necessidade de passar
novamente por todo sofrimento, é o fim do "vir a ser".
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A paz foi atingida, que é outra palavra para o nirvana. Paz é quando todas as emogdes
e toda a confusao foram completamente dissolvidas.

Livre dos extremos da existéncia e da paz significa estar livre do apego a existéncia e
estar livre do apego a paz.

Os Budas estdo livres do desejo de se manifestar como alguém nesse mundo, isso é a
liberdade da existéncia e também estdo livres de desejar a paz, livres de dizer "eu estou aqui
Nno meu nirvana numa boa" e nao se importar com o que acontece com todos os outros.
Nenhum apego ao samsara e nenhum apego ao nirvana. E um nirvana que ndo permanece,
ndo fica e ndo estd em nenhum lugar.

Um Buda esta livre para se manifestar no samsara, mas ele ndo se torna apegado a
este. Um Buda pode experimentar, pode se manifestar no nirvana, mas nao ird permanecer
num lugar separado de todos e sem se importar com o que acontece aos outros.

Que nés possamos encontrar esse Darma sem desvio e sem erro.

Comecgando com o solo, ndo ter nenhuma confusdo ou erro sobre o estado basico da
sua mente.

Que possamos trilhar o caminho que purifica a mente de toda a confusao e realizar o
fruto que é a "Budeidade", e esse fruto que realizamos é apenas e exatamente a mesma base
que foi purificada de toda a confusao.

Pode haver um desvio, um erro sobre o ponto de partida, sobre a base ou em relagao
ao caminho ou em relagao ao fruto; e o caminho do meio evita que caiamos nos extremos. As
posicOes extremas estao sempre agarrando/afirmando ou, rechagando/negando.

Vamos fazer a dedicagdao e uma pausa para meditagao.

Através do mérito desta prece

que eu possa alcancar o Conhecimento Absoluto, e
tendo vencido as forcas nocivas, que eu possa
liberar os seres do oceano das existéncias

e de suas agitadas ondas do nascimento,

da doenca, do envelhecimento e da morte.

O intelecto foi trabalhado muito exaustivamente esta manha, e ainda nao acabou.

Tirem os préximos trinta minutos para um descanso silencioso. Aqueles que nao
precisam de muito descanso podem fazer uma meditacao leve.

Nao tente resolver a pergunta se eu existo ou nao existo! Apenas esteja. Apenas esteja
cansado ou acordado, apenas estar é o suficiente. E voltem as 11h10min, relaxados.

(Ap0s esta pausa, voltamos e recitamos juntos)

Sangyé tché tang tsokyi tchok nam Ila
Djang tchub bardu dagni kyab su tchi
Dagui djin sok gyipei sénam kyi

Dro la pen tchir sangyé drup par shé.

Chegamos ao sétimo verso agora.
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A base da purificacdao é a mente em si, a unidao de clareza e vacuidade.

Voltamos aos mesmos termos: a base, o caminho e o fruto; e estamos falando aqui da
base da purificacdo que é a mente em si. Essa mente ndo € uma mente errada, ndo € uma
mente negativa.

Essa mente centrada no ego é a unido de clareza e vacuidade. Ndo é que sejamos
pessoas ruins ou com mentes ruins, tem um cinema acontecendo e pode ser bom ou ruim, é
cinema de qualquer forma.

Isso é a claridade: algo estd aparecendo, como no cinema, o tempo todo algo esta
acontecendo.

N3o é tdo importante se o sonho estd mais para um pesadelo ou um sonho muito bom,
precisamos perceber que esse cinema é como se fosse um sonho e ali vejo a mim mesmo as
vezes como algo tdo importante, eu me acho tao importante no pesadelo e me acho muito
importante no sonho bom. E tem tanta coisa acontecendo que é clareza da mente. Temos
gue perceber que ninguém esta verdadeiramente existindo, isso é vacuidade.

Nada disso é sdlido e se vocé for ao cinema e tentar encontrar onde esta o filme vocé
ndo encontra. E 0 mesmo com nossa mente, se tentarmos agarrar cada um dos pensamentos
nods nao conseguimos, onde estdo os pensamentos? Nao ha nada onde possamos colocar
nossas mdaos nem algo onde possamos colocar nossa mente. A isso chamamos unido da
clareza e da vacuidade.

Algo aparece, mas ndo se pode agarrar, essa € a base, esse é o ponto de inicio. E
agora, o que fazemos com isso?

Existem duas frases que falam sobre o caminho. O caminho de como purificar a mente e
0 de como trilhar o caminho do Buda.

No caminho da purificacdo, temos que trabalhar a purificacao e trabalhar sobre o que
precisa ser purificado.

Aquilo que purifica é o grande vajra yoga do Mahamudra

Vamos falar nisso.

Aquilo que purifica é a percepcao, é perceber o sonho como um sonho, perceber e
compreender que nada tem tanta solidez. Sempre mudando, mudando, mudando e quando
tentamos agarrar, se foi. Em outras palavras, € compreender que tudo é processo. O que
chamamos de existéncia é um processo, nao é uma coisa.

Falamos muito sobre eletricidade como se ela existisse de fato, mas se tentarmos
encontrar a eletricidade, ndo podemos pega-la, € uma energia e ndo se pode agarra-la. Vocé
pode vé-la, percebé-la através dos sinais, através da energia que ela traz, através da
luminosidade, mas se vocé tentar encontrar o que se chama eletricidade, ela se foi.

Nos temos uma energia na mente muito viva, que é chamada a dinamica da mente, e
gue produz todo tipo de efeito e quando tentamos encontra-la ndao conseguimos. Nao significa
gue ela ndo exista, mas ela nao existe como algo sélido, existe como um processo.
Antigamente usavam o rio como exemplo.

O rio Amazonas existe 1a no norte, certo?

Tente encontrar o rio amazonas, onde ele esta? Vocé esta falando sobre o rio Amazonas
de ontem, aquele que ja se moveu? O rio Amazonas nao &, nem por um so instante, um
Unico rio. Vocé pode encontrar o fendmeno Amazonas, esse fluxo no mesmo lugar, mas, em
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condicdes diferentes: o rio se move, os bancos de areia do rio se movem, o clima, a agua,
tudo estd se modificando.

Alguns de vocés ja viram o rio Amazonas, esse rio que vocés viram ainda esta 1a? Nao.
Tem algo similar |a.

O Marcos que ndés vimos ontem é o mesmo que esta aqui hoje? Nao. E parecido, com
diferentes sentimentos dentro, com a aparéncia exterior um pouco diferente, pensamentos
diferentes. O Lhundrup que vocés viram 10 minutos ou meia hora atras ainda esta aqui? Nao,
ndao estd aqui. Todas as células do corpo estdo vibrando, mudando constantemente,
pensamentos vém e vdao, mudam o tempo todo. Do lado de fora é parecido, mas com um
pouquinho de diferencas. Alguém chamado Lhundrup, imutdvel, ndo pode ser encontrado. A
esse fluxo foi dado um nome, desde a infancia até hoje vocé tem um Unico nome que sempre
aponta para algo novo, mas o nome continua o mesmo. E apenas um conceito, 0 nome que
colocamos permanece o0 mesmo, mas ao que ele se refere continua mudando, esta diferente.

Eu conheco vocé Flavio, eu conheco vocé porque eu encontrei vocé cinco anos atras.
Isso é estupido, eu ndo conheco o Flavio, como eu poderia conhecer o Flavio de hoje? Ele
mudou e se ele estiver aberto e relaxado, ele mudou muito. Preciso descobrir o Flavio que
estd aqui agora. Aquele que estava aqui ha 40 minutos ndo é o mesmo Flavio de agora. Esse
€ o ensinamento sobre a vacuidade, nada sélido, nada que se possa manter da mesma
forma, tudo mudando constantemente.

Quando conseguimos purificar a base de clareza e vacuidade que estd coberta de ideias
fixas e velhas de como as coisas funcionam e usamos o vajra yoga do Mahamudra para olhar
para a realidade das coisas, ao olharmos para a realidade e para aquilo que precisa ser
purificado, as ocasionais manchas da confusao vao embora.

O que deve ser purificado sao as ocasionais manchas da confusao

Se vocé compreender agora, através da analise e da experiéncia, que os nomes e 0s
conceitos ndo sdo a realidade, uma dessas grandes manchas, um dos grandes véus esta se
indo embora.

“Aluna X", quando vocé chegar a sua casa, encontrar o “Y” e perceber que vocé nao
conhece seu marido, vocé tem uma nova chance e ele tem uma nova chance, isso é tao
fantastico! O conceito do que ele é ou do que ele sempre foi se vai.

Se fizermos isso com todos os aspectos da nossa realidade a mancha da confusdao se
vai. Primeiro temos que fazer conosco, e quando atingimos isso, o fruto obtido é o
Dharmakaya imaculado.

Possa o fruto da purificacao, o imaculado Dharmakaya, ser realizado.

Dharmakaya, mais um daqueles termos, hein! Esse significa abertura completa. Nao
apego, uma consciéncia que sequer diferencia passado, presente, futuro, nenhum apego de
nenhuma forma, esta é a mente dos Budas.

Darma significa verdade e Kaya significa corpo. Corpo aqui, quer dizer estavel, a
verdade estavel e confidvel. Vamos novamente pelo texto

A base da purificacao é a mente em si

Essa mente é apenas clareza e vacuidade, ndao ha nenhum problema com ela, apenas
um pouco de confusdo. Para purificar a confusdo, nds aplicamos a meditacdo de Mahamudra,
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nos olhamos para ela e olhando e sentindo mais profundamente, as confusdes sobre a nossa
realidade se vao. Qual o resultado? Mente livre de ideias errbneas, a mesma mente de antes,
apenas desprovida dessas ideias.

Vamos dar uma olhada para o que sao essas ideias: Buda continuou até o fim de sua
vida a usar a palavra "eu” - “eu vou para Varanasi, eu vou encontrar vocés la em trés
meses”. A sua comunicacao nao mudou, ele continuou a usar 0s mesmos conceitos de antes,
mas ele ndo acreditava que por trds da palavra "eu" havia uma realidade sélida, entdo
quando alguém o atacava dizendo: "vocé! Vocé estd errado, vocé estd levando as pessoas
para um caminho errado", ndao havia nenhum apego ao conceito de "eu", nao havia nenhum
medo associado a ideia do "eu", havia a realizagdo completa dessa natureza que nao se pode
agarrar. Buda chamava isso de "anatman", nenhum self, ndao eu, mas na linguagem cotidiana
ele continuava a usar a palavra "eu", porém, ele ndo estava amarrado pelos conceitos.

Isso é tipico dos mestres despertos, eles ndo sdao pegos por esses conceitos.

Na tradicao dos ensinamentos budistas ha também ensinamentos para encontrar o "eu"
verdadeiro e se vocé se agarrar a ideia do "ndo eu" é uma completa provocacao. Existem
praticantes budistas que se apegam a questdo do "ndo eu" e esse "ndo eu" precisa ser
encontrado em algum lugar, € um novo apego, uma nova identificacdo: "eu" e o "ndo eu", o
“nao self”.

Nos temos que fazer malabarismos com todos esses conceitos até que consigamos
relaxar, até que entremos em contato com as coisas como elas realmente sdo de forma bem
simples. Simplicidade completa e Dharmakaya sao sindnimos. Nao é uma simplicidade boba,
€ a sabedoria mais elevada.

A sabedoria serve para tornar nossa vida mais simples. Se a sabedoria nao servir para
tornar a vida mais simples, eu nao quero nenhum pedacinho dela.

Ok, cinco minutos de meditacao.

(durante esta meditacao professor Lhundrup vai falando devagar e espacadamente):
Vamos meditar como criangas.
Criangas que descobrem como é estar vivo.
Como nos sentimos estando vivos?
Medite sobre o estado mental de como vocé era antes de ter sido concebido.
Antes de nos tornarmos homens ou mulheres.
Antes de nascermos como humanos, num certo continente e por ai vai.
Como é estar sem nenhuma identificacdo?

Deixe a mente livre, completamente livre.

Esteja atendo aos movimentos e deixe a mente livre.

Muito obrigado!

Antes que vocés se movam muito mais, mantenham o gosto da simplicidade que vocés
sentiram, mantenham consigo o que vocés experimentaram nesta meditagao.
Eu me senti muito tocado por este momento de meditagdao que compartilhamos.
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Senti através do meu coracdo que alguns de vocés entraram, perceberam essa
simplicidade. Nao criem dlvidas sobre esta experiéncia.

Quando vocé vivencia experimentar as coisas como uma crianga até mesmo antes de
ser concebido, vocé entra nessa base do ser. Nao julgue, ndo classifique, apenas continue
nesta direcdo. O proximo verso é exatamente sobre isso.

Cortar afirmacoes sobre a base é a visao correta.

Vamos olhar o que vocés experimentaram ha pouco. Vocés foram guiados para dentro
de um estado meditativo onde ndo ha mais certezas sobre "quem sou eu" ou "o que sou eu".
Pelo fato de antes vocés terem recebido explicacbes e depois algumas indicacbes durante a
meditacdo, vocé entra nesse espaco em quem nao ha mais certeza sobre nada. As assertivas,
as ideias sobre o que é a mente ou sobre “o que eu sou” se vao por algum tempo e ao
mesmo tempo em que vocés tiveram esse pequeno preparo nao havia mais o medo de estar
neste estado.

Normalmente existe medo quando entramos neste espaco de nenhuma ideia, nenhum
conceito, nenhuma etiqueta, mas quando relaxamos como criangas e nao produzimos mais
nenhuma ideia sobre a realidade, ela pode ser apenas simples.

E quando vocé desenvolve uma certeza interior sobre este caminho ser o caminho
correto a sequir, isso é chamado de a certeza da visao.

Para verdadeiramente meditar o Mahamudra temos que sentir a certeza de que estar
nesta abertura é exatamente o que nds precisamos praticar.

O ponto fundamental da meditacao é sustentar isso sem distracgoes.

Sim, sustentar isso sem distracdes é o ponto chave da meditagao.

Pode acontecer que nds entramos neste estado e quando percebemos qudo simples,
natural e aberto ele é queremos que ele dure, que continue, é ai que surge o apego. Foi
nesse momento que eu disse a vocés durante a pratica da meditagao: deixe a mente livre.

Ndo tente manter esse estado como se tivesse alguém o mantendo, apenas continue |a
dessa forma, apenas esteja l& sem preocupacdo, sem recusar a mudanga, sem recusar o
movimento, lembrem-se do que eu disse e déem espaco, permita que o movimento seja
livre.

Essa abertura da mente ndo é um estado. Estado significa alguma coisa estavel. Essa
abertura é nao identificacdo e simplicidade e é também dindmico como todas as outras
coisas; e é também um, um processo entdao, sustentar a ndo identificacdo ndao é tentar
agarra-la e manté-la, é deixa-la sempre aberta.

Quando notamos em nossa mente a tendéncia de tentar preservar esse estado € porque
o estamos perdendo, precisamos imediatamente deixar ir embora toda a tendéncia de
preservar esse estado. Mantendo-se aberto e ndao querendo preservar nada é exatamente
como preservamos esse estado de abertura, permitindo que o fluxo aconteca. Sim, é tao
facil, exatamente o que é principal aqui é tao facil.

A acao suprema é executar a habilidade em todos os aspectos da meditacao

Isto é, o fluxo que experimentamos na meditacdo € o que deve continuar em todas as
atividades. O fluxo continua enquanto falamos e ouvimos. O fluxo nao terminou apenas
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porque a meditacdo terminou. Agora estamos em acdo, vocés estdao ouvindo, eu estou
falando e a abertura e simplicidade que estavam |a continuam, ndo mudou, sempre esteve.

Se nos acostumarmos com esse fluxo, podemos acordar, cuidar da cozinha, trabalhar,
conversar com as pessoas, manter relacionamentos permanecendo sempre na simplicidade e
no fluxo, isso € chamado atividade do Buda.

Déem uma olhada nas trés ultimas palavras: visdo, meditacdo e acdo. A visao do
Mahamudra, a meditagao do Mahamudra e a agao do Mahamudra sao a mesma coisa. A visao
é ter a certeza do fluxo, o fluxo sem bloqueios, o fluxo sem identificacdo. A meditacdo é a
capacidade de relaxar nisso e permitir que aconteca. E a acao é continuar com este estado
onde quer que estejamos. Isto é o Mahamudra e a ultima frase deste verso diz:

Que nos possamos ter a certeza da visao, da meditacao e da agao.

O que parece ser dificil no Mahamudra é que ele é tao simples! Ouvimos tantas palavras
sobre afirmacao e negacgao, sobre extremos de um lado e de outro apenas para nos liberar de
todas essas ideias e conceitos sobre o que &, o que ndo é e, apenas estar. (just be)

Estar é por natureza o fluxo, vocés sao fluxo, vocé ndo é nada mais do que um fluxo.
Se vocé achar que vocé é alguma coisa além de um fluxo o que acontece? Bloqueio, tensao,
sofrimento.

"Eu sou Lhundrup e vocés tém que me respeitar!" = Bloqueio. "Eu sou, eu quero, eu
tenho que ter", ai aparecem os problemas.

Se o fluxo puder continuar e se adaptar a diferentes situagoes ele vai usar as qualidades
naturais da mente para fluir através das situacdes, € apenas isso.

A agua ndo tem problema algum em descer o rio, se tem uma barreira ela vai por
baixo, por cima ou pelo lado, é s6 isso. Pensem sobre isso! E quando acabarem de pensar,
parem de pensar.

E quando vocé ndo tiver mais que pensar sobre isso € o que chamamos de certeza,
certeza é quando vocé se torna tdo seguro que vocé nao precisa mais pensar sobre o
assunto.

Ok, agora, é claro que temos a certeza de saborear um bom almogo e vamos fluir até 1a
e a comida vai fluir para dentro bem naturalmente. E vamos fluir para o descanso e eu
espero que todos vocés fluam de volta para que continuemos. E quando ndo quisermos mais
fluir bloqueamos um pouquinho e apenas aproveitamos o bloqueio, é também parte da vida.

Os bloqueios ndao tém nenhuma solidez, nossos bloqueios, nossos problemas, sao
apenas experiéncias da vida. O que quer que fagamos, o fluxo continua e se resistimos ao
fluxo criamos sofrimento, se nao resistimos nao sofremos.

Isso € Mahamudra, isso é Dzogchen, isso sao os ensinamentos do Buda sobre o "ndo
eu", esse é o caminho do meio. Mais, a tarde.

Aluno: a resisténcia pode ser como uma onda do oceano batendo nas pedras.
Lhundrup: sim, deixe-se ser acertada. A resisténcia é uma energia muito densa e quando
vocé ndo consegue mais resistir, ela flui. E apenas uma forma diferente de experimentar as

energias do mundo.

Obrigado!
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06 de Marco — Tarde

(Recitamos todos juntos, trés vezes)

No Buda, no Darma e na Nobre Assembléia
eu tomo refugio até o despertar

Através do mérito da generosidade

e das outras paramitas

possa o estado de Buda ser realizado

para o bem de todos os seres

Quando nds compreendemos Mahamudra, entendemos o que é tomar reflgio porque
Bodi, o despertar, é estar no Mahamudra e o Darma, como um ensinamento, aponta para
essa realidade e a Sanga nos ajuda a entrar nessa realidade, entdao o refugio se torna muito
mais claro.

Agora continuaremos com 0s ensinamentos e a boa noticia é que ja passamos pela
parte mais dificil. O que comega agora é a aplicacao da visao e por isso, essa parte é mais
pratica.

Chegamos ao nono verso e recebemos algumas instrucdoes sobre a mente, sobre a
natureza de base dos fendbmenos e da mente.

E a primeira frase diz:

Todos os fenomenos sao manifestagées da mente

O que isso significa?

Se vocé quiser traduzir fendmeno de outra forma, pode dizer: todas as experiéncias.
Porgue tudo o que sabemos sobre o mundo, aprendemos e sabemos através dos nossos
sentidos, 0 que eu sei sobre essa mesa ou sobre essa pedra eu sei vendo, tocando,
cheirando, experimentando.

Eu combino as diferentes informagdes vindas dos sentidos com um senso mental que
cria uma imagem relacionada as informagdes, por exemplo, se vocés quiserem conhecer o
gue é esse pilar, vocé ira toca-lo, vocé ira olha-lo de um lado e de outro, ird toca-lo em cima
e em baixo, vocé estarad recolhendo impressdes dos sentidos que irdo formar uma imagem
completa do que é esse pilar, mas a imagem do que é o pilar ndo é exatamente a mesma
para todos nos.

Uma pessoa mais tatil incorpora impressdes mais tateis, uma pessoa mais visual
incorpora aspectos mais visuais. Imagens e até mesmo um simples pilar ndo é a mesma coisa
para todos nds e se incluirmos mais e mais aspectos da nossa experiéncia de vida vamos
acabar concluindo que ndo estamos sentados no mesmo ambiente. Esta sala é feita de muitos
objetos, muitas pessoas e do que acontece neste momento, e de todos esses objetos e
pessoas nds temos representagdes pessoais na nossa mente.

Tudo estd acontecendo na mente, a experiéncia das pessoas neste momento, neste
lugar, com estes objetos e tudo agora e aqui estd acontecendo na nossa mente. E existe uma
filtragem da percepcao que seleciona atributos, “eu gosto disto, eu nao gosto daquilo”, e todo
esse "colorido" forma a percepcao de cada um sobre o mundo.

Existe algum fendmeno que nao seja mente?

25



Que tal pensar sobre coisas que ndo estdo aqui, coisas que estdo em outro lugar, como
€ isso?

A sua casa, onde vocé mora, esta na sua mente, € mente? Ou ela é um local fora da
mente?

Aluno: a casa ndo estava na mente, mas quando vocé falou, ela entrou...

Professor Lhundrup: ah! Eu coloquei a casa na sua mente?

Aluno: sim, ela entrou.

Professor Lhundrup: vocé construiu a casa na sua mente ou a casa foi sozinha até 13? E
quando vocé vai para casa, vocé tem que criar sua casa antes de entrar ou ela esta la
esperando por vocé? Se ela ja esta 1a, ela pode ser mente?

Aluno: eu deveria ter ficado quieta.

Professor Lhundrup: ndo, é muito bom que vocé comecou esta discussdo! Eu gostei de ver
que vocé entendeu que néo é tdo facil quanto parece.

Tudo o que alguém pensa que sabe sobre sua casa € uma experiéncia que acontece na
mente. Mesmo se tirarmos uma foto da sua casa, isso sdao pontos coloridos que sao
apreciados pela mente e conceitualizados como a sua casa.

Por enquanto, para esse ensinamento, vamos ficar com a simples conclusdao de que
gualquer experiéncia que temos e tudo o que sabemos sobre o mundo acontece na nossa
mente. Mesmo que eu leia um livro sobre o que acontece em galaxias distantes, a
experiéncia € na mente: ler as palavras, conceitualiza-las e formar uma ideia de como isso
deve ser.

Vamos apenas ter claro um erro que nao devemos cometer: ndo € a mente pessoal que
cria os objetos, ndo somos nds que criamos as arvores ao estarmos aqui, causas e condigdes
fazem aparecer os diferentes objetos no mundo.

Podemos investigar um pouco mais sobre causas e condicdes que fazem as coisas
aparecerem, por agora, o interessante aqui e o que precisamos entender é a respeito do
“como” percebemos o mundo, algumas formas de ver o mundo podem gerar sofrimento e
outras podem gerar abertura ou a possibilidade da liberacao.

Nao tenho problemas em falar sobre tudo o que eu experimento neste mundo, mas
gualquer experiéncia que aconteca, acontecera na minha mente.

Nao estou dizendo que o pilar seja mente, se ele fosse apenas mente, eu poderia
atravessa-lo, transforma-lo ou reconstrui-lo de outra forma se ele fosse apenas uma criagao
da minha mente, mas isso ndo é muito importante porque este pilar ndo esta criando nenhum
sofrimento para mim.

A forma de eu perceber a mim mesmo como um sujeito e perceber as outras coisas do
lado de fora como objetos, isso sim, tem o potencial de causar sofrimento. Do ponto de vista
do Darma é nisto que nos focamos e esta acao gera a liberacdo.

Sempre que tenho um problema na minha vida, ele acontece na minha mente e em
nenhum outro lugar e todas as experiéncias de alegria e felicidade também acontecem na
minha mente. Entdo, é neste ponto que nos concentraremos e deixaremos de fora as
especulagdes sobre como o mundo externo aparece e como acontece a interagao dele com a
nossa mente.

A primeira frase diz que “todas as experiéncias sdo manifestacdes da mente e na
mente”.

Nos falamos tanto sobre a mente e agora vamos olhar: que tal essa mente?
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Quanto a mente, ndo existe mente, a mente é vazia de natureza [intrinseca]

Vocés ja tentaram encontrar sua prépria mente?

Vocé ja perdeu sua mente alguma vez?

Essa coisa que é chamada mente, o que € isso?

Vocés olham para mim como se eu tivesse que saber a resposta. Eu nunca vi a mente,
eu ndo conhego uma mente, eu e a mente nunca fomos apresentadas um para o outro.

Vocé pode encontrar a mente?

Aluno: de onde vem a palavra?
Professor Lhundrup: de onde vem e para o que aponta a palavra mente?

Vocés estdo olhando um pouquinho para dentro agora, buscando; e aquilo que estd
procurando, o ego, € a mente? Tem algo 13, certo? Had uma qualidade da experiéncia que é
consciente e esta tentando entender, as vezes consciente, as vezes ndo, as vezes entende, as
vezes nao entende.

Quem diferencia a mente das outras coisas? A mente nao parece ter uma cor, ou tem?
Serd que a mente é verde? A mente tem uma forma?

Aluno: a mente pode ser poluida?

Professor Lhundrup: sim! Se ela for alguma coisa, essa coisa pode ser poluida certo? Mas se
ela ndo é nada, ndo é alguma coisa, como ela pode ser poluida? Ela tem que ser alguma coisa
para ser poluida.

Entao, nenhuma cor visivel ou todas as cores quem sabe! Nenhuma forma ou talvez
todas as formas. E lugar? A mente tem um lugar?

Aluno: gerando resultados.
Professor Lhundrup: ah! Gerando resultados!, ok, vamos voltar a isso.

Sobre o lugar..., professor Gelek?
Professor Gelek: deixei na Bahia.
... Sobre o lugar da mente...

Aluno: ela se identifica com o corpo.

Professor Lhundrup: ela se identifica com o corpo, entdo minha mente esta indo em direcdo
ao Flavio e a minha mente é o dedo que esta tocando o Flavio, ndo? Nao esta no dedo? Entdo
até onde vai a minha mente?

Aluno: ndo, mas ela se identifica. Por exemplo, se vocé der um beliscao no professor Gelek,
eu nao vou sentir nada. Se der em mim, eu vou sentir.

Professor Lhundrup: entdo, onde vocé sente a dor, é onde a mente esta?

Aluno: é aonde se identifica.

Professor Lhundrup: entdo, a mente estd onde existe uma identificacdo? E isso o que vocé
esta dizendo?

Aluno: sim.

Professor Lhundrup: entao se ndao houver identificacdo nao existe mente?
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Aluno: ai eu ndo sei, preciso pensar.

Ok, a mente pode ser os pensamentos, certo? E que tal entre os pensamentos?
A mente para quando ndo existem pensamentos?

Aluno: se a mente é pensamento entdo alguém que tem Alzheimer ndo tem mente?
Professor Lhundrup: entdo alguém que tem menos pensamentos teria menos mente? E se a
mente estivesse no corpo, entdo, se vocé tem menos membros vocé teria menos mente.

N&o, ndo. Temos um problema com isso.

Agora, entre os pensamentos: para onde a mente vai entre os pensamentos? Ou, 0 que
acontece com a mente entre os pensamentos?

Aluno: a mente fica la.
Professo Lhundrup: fica 1a? E continua onde?
Aluno: eu n&o seij.

Aluno: a mente gera resultados.
Professor Lhundrup: que tipo de resultados?
Aluno: educacdo...

Vocé pode dizer de forma simples, ela gera pensamentos, emocgdes, decepcoes,
memorias, todo tipo de coisas, € o cinemal

Todo cinema é gerado pela mente, mas o gerador, nds ainda ndao conseguimos
encontrar.

Aluno: as emocgbes geram.

Professor Lhundrup: vocé pode encontrar as emocoes?

Aluno: posso sentir as emocgoes e elas fazem essa confusao toda. Elas fazem esse quadro: ou
bonito, ou feio.

Professor Lhundrup: entdo onde estdo as suas emogobes?

Aluno: elas estdo nos meus sentidos.

Professor Lhundrup: e onde estdo os sentidos? Entdo as suas emogbes estdo dentro da
lingua? Dentro das maos? Se vocé tem emocbes em seu corpo, entdo as emocgoes estdo
dentro do corpo, é isso?

Aluno: ah, mas eu as sinto, para mim elas estdo aqui dentro. Elas estdo aqui e sdo geradas
por aquilo que eu enxergo, que eu cheiro.

Professor Lhundrup: e o que acontece quando vocé esta sonhando?

Aluno: o sonho nao faz parte da realidade relativa?

Professor Lhundrup: sim, claro, faz parte.

Aluno: esta na memodria, sei l1a onde esta, esta por ai.

Professor Lhundrup: é! Parece com a mente ndo é?

Aluno: entao isso é a mente.

Professor Lhundrup: sim, as emogées sao definitivamente parte da mente.

Aluno: é, agora eu quero saber o que ele quer saber.

Professor Lhundrup: agora vocé quer saber e eu quero que vocés se tornem conscientes do
fato que a mente é algo que ndo conseguimos encontrar. E como se fosse fogos de artificio,
vocé pode vé-los, mas vocé ndo encontra o que esta gerando aqueles fogos de artificio.
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Eu dou um prémio! Dou toda minha enorme fortuna para quem encontrar a mente.

Aluno: podemos dizer que mente é energia?

Professor Lhundrup: mente é energia! Toda energia ou uma energia especifica?

Aluno: pois é...

Professor Lhundrup: a minha mente vem através da tomada ali atrds? Ou é a energia do rio?
Ou a energia do vento? Qual a energia?

Aluno: uma energia que eu ndo sei dar um nome.

Ok, eu ja confundi vocés o suficiente! E se tornou muito claro para nés o quao dificil é
descrever a mente.

Nao conseguimos descrevé-la da mesma maneira que descrevemos outras coisas e para
tornar isso mais claro faz parte da sua pratica pesquisar e investigar se a mente realmente
nao tem um lugar, talvez ela tenha um lugar.

Algumas pessoas acreditam que a mente esteja acima do chakra coronario, é isso?

Aluno: a mente ndo é uma coisa coletiva?
Professor Lhundrup: eu ndo sei! Eu nunca vi uma mente coletiva também! Ndo vi mente
coletiva, nem mente individual.

Aluno: a mente esta no cérebro.
Professor Lhundrup: cérebro! Sem cérebro, sem mente e fim? Muito interessante. Todos os
cirurgidoes neurologistas procuraram a mente no cérebro e nenhum deles encontrou.

E que tal o cérebro em relagdao aos fendbmenos que acontecem fora do corpo? O cérebro
sai do corpo vai la até essas coisas, até esses fendmenos?

Eu e alguns dos meus amigos ja tivemos a experiéncia de ver o que se passa em algum
outro lugar e muitas pessoas tem a capacidade do desdobramento, da viagem astral, como
isso seria possivel?

O cérebro fica anestesiado como em um coma artificial e ele vividamente consegue
ouvir todas as conversas e tudo o que surge e consegue repetir isso depois, como isso é
possivel?

Como isso € possivel se cérebro e mente sao idénticos? Ou é possivel que eles estejam
juntos, mas nao sao idénticos?

Se a mente e o cérebro fossem a mesma coisa isso nao seria possivel, talvez eles
estejam juntos, mas ndo sao a mesma coisa, nao sao idénticos.

Aluno: nao teria a ver com o fluxo?
Professor Lhundrup: boa aposta! Alguma coisa sobre fluxo, energia, chakras..., boa aposta.

Aluno: o cérebro poderia ser entendido como um radio que sintoniza?

Professor Lhundrup: sim, porque ndo? Talvez seja um radio que sintonize com uma mente
maior e recebe informacbes desta mente maior, e onde esta a mente maior? Que cor ela tem,
onde ela esta, qual sua forma?

Parece que vocés acham que a mente existe embora ndo conseguem dar a ela alguma
forma, cor, local, caracteristica nenhuma.
Parece que vocés estdo falando sobre Deus, quando falam sobre mente.
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Aluno: a natureza Budica.
Professor Lhundrup: sim, vamos falar sobre isso, mas agora vou concluir o assunto.

Nos estamos lidando com um fendmeno que ndo conseguimos identificar
apropriadamente.

N3o podemos ver a mente, ndo podemos cheird-la nem senti-la de certa forma e
mesmo quando nds conceitualizamos a mente ndao conseguimos capturar exatamente o que
ela é. Mas por outro lado, todos ndés concordamos que € por causa da mente que
conseguimos cheirar, ver, tocar, sentir de alguma forma, entao, ela tem essa capacidade,
essa energia, esse algo nao definivel que faz tudo isso ser possivel.

A mente ndo tem as mesmas caracteristicas definiveis que conseguimos atribuir as
outras coisas.

A mente estd sempre mudando, estd produzindo diferentes fenOmenos e diferentes
experiéncias da vida o tempo todo, ela ndo é algo estatico ou similar nem por um Uunico
instante.

No minimo ela esta produzindo todas essas aparéncias que mudam o tempo todo, talvez
ela ndo seja idéntica com isso, mas ela produz.

Quando olhamos para as experiéncias e tentamos descobrir o que é essa consciéncia da
mente ficamos com uma vivida experiéncia de vida e do que observamos, mas nao
conseguimos descrevé-los adequadamente. Esse é o significado de “a mente é vazia de
natureza intrinseca.”

Ela ndo tem nenhum nucleo ou uma esséncia, entdo temos dois passos agora.

O primeiro é perceber que todas as experiéncias, todos os fenOmenos sdo mente e
estdo acontecendo na consciéncia.

E ao tentar olhar e perceber o que é essa consciéncia, essa mente, ndo conseguimos
agarra-la ou defini-la e ficamos muito surpresos com isso, ficamos surpresos porque temos
certeza da existéncia da mente e essa mente individual sou eu. Onde estou eu se ndo consigo
encontrar a mente?

Uau! Se nao consigo encontrar minha mente, ndao consigo encontrar a mim mesmo.
Interessante, hein!

Todas as aparicdes sao mente, a mente ndao pode ser encontrada, onde estou eu?

Eu sou as minhas experiéncias, as experiéncias estdo na mente, a mente ndao pode ser
encontrada, entdao eu ndo posso ser encontrado.

E importante essa surpresa ao ver que usamos essas palavras o tempo todo: "eu", "eu",
“mente, minha mente, eu sinto isso, eu fago isso, eu quero.” Eu nao entendo sobre o que eu
estou falando.

A proxima frase diz:
Vazia, ela aparece sem obstrucoes em todas as formas

Apesar de eu ndo poder encontra-la, de ndo encontrar nada substancial, ela aparece de
todas as formas. Interessante!

Embora eu tenha acabado de concluir que ndao consigo encontrar a mim mesmo, ainda

assim eu continuo. A experiéncia da vida continua, mesmo que o conceito de “eu” tenha ido
embora, a experiéncia da vida simplesmente continua.
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Aluno: o que a mente conhece é através dos sentidos, nés ndo temos um sentido que
identifique a mente.

Professor Lhundrup: esse é o sentido mental, ndo é o sentido de ouvir ou ver, é o sexto
sentido que produz a ideia de um “eu”. E quando pedimos a mente, a esse sentido mental,
que encontre a mente, que encontre sobre o que estamos falando, ele ndo consegue.

Aluno: eu ndo consigo entender. Por exemplo, se vocé tem uma experiéncia muito ruim como
um estupro, como é que vocé pode dizer que esse fenébmeno estd na mente? Ele néo
aconteceu?

Professor Lhundrup: quando uma mulher é estuprada, o homem que cometeu o estupro e a
vitima, ambos estdo experimentando isso através dos seis sentidos, entdo esta acontecendo
dentro da mente, isso quer dizer gue mesmo se isso esta acontecendo através dos sentidos,
0 que eu estou vendo, o que eu estou sentindo através do corpo, isso tudo esta criando
imagens ou experiéncias.

Isso ndo significa que a experiéncia ndo exista, é claro que a ma experiéncia da tortura ou do
estupro é uma experiéncia muito pesada, mas apenas o que ndo conseguimos encontrar é
aquele que parece que esta experienciando isso.

O mesmo acontece com as experiéncias felizes ou com as experiéncias maravilhosas,
nao conseguimos encontrar o um, a mente, o eu, o “quem” estd nesta experiéncia e
precisamos encontra-lo porque isso é a causa de todo o sofrimento. Por exemplo, agora vocé
estd desesperada. Quem esta desesperada?

Aluno: eu!
Professor Lhundrup continua: sim, e é esse "eu” que quer seguir todos os conceitos e chegar
a uma compreensao dessa palavra que até entdo parecia estar muito clara.

Se quisermos realmente nos liberar temos que tocar e sentir a base desta realidade, do
por que estamos aqui, isto é absolutamente necessario.

Eu sei 0 que vocés sentiram hoje quando eu estava fazendo um monte de perguntas e
ndo dava as respostas, de onde vem essa revolta? Quem esta revoltado? Quem estd
buscando? E realmente interessante, € o mesmo que ama, que tem medo, que tem raiva,
gue experimenta a confusao.

Aluno: quando estamos respirando, esta na nossa mente, quando imaginamos o universo, ele
estad na nossa mente. Talvez a mente ndo seja o laco que une todo o mundo?

Professor Lhundrup: sim, isso é o que a mente faz o tempo todo, ela "linka" isso com isso e
com aquilo, ela cria esses lacos o tempo todo. E @ mente que cria essas ligacbes? Onde estédo
as ligacbes? Ela consegue fazer isso sem ser algo intrinseco? Da a sensagao que é assim nao
é?

Continua a pergunta: mas é muita coisa que consegue "linkar" as pessoas ...

Professor Lhundrup: sim

Continua a pergunta: é como se vocé pudesse “linkar” sem precisar tocar...

Professor Lhundrup: sim

Professor Lhundrup: é muito legal a forma como vocé descreve.
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No6s podemos compreender a mente através das suas qualidades, certo? Mas nao
conseguimos encontrar a coisa que tem essas qualidades, parece que a mente é um processo
constante e que ndo tem um nucleo.

E muito interessante, se aplicarmos isso a nds Mesmos: se eu sou essa mente que
experimenta individualmente e eu ndo consigo encontrar esse nucleo ou esse algo como uma
alma que possa ser atacada por outra pessoa ou que possa se tornar impura, se eu nao
consigo encontrar isso, entdao eu ndo tenho que defender esse nucleo, eu nao tenho que
defender essa ideia do “eu” e nem me preocupar com isso porque ele nao pode ser
prejudicado de qualquer forma, nao pode ser tornado impuro. E muito interessante.

Aluno: segundo a medicina tradicional chinesa a mente perturbada ou com desequilibrios
pode tornar um corpo doente. Se eu chego num estado da mente vazia, desperta, também
vai acabar a concepgao de doenga, dor e sofrimento?

Professor Lhundrup: sim, quando a mente flui, quando a mente esta aberta, ela ndo cria
blogueios, entdo como ela poderia criar bloqueios no corpo? Mas ainda ndo encontramos a
mente, encontramos apenas os resultados. Nés podemos ver as qualidades, nés podemos ver
0s resultados, nds podemos ver algumas dindmicas que criam outras dindmicas. NOJs
encontramos as qualidades da mente, mas ndao a encontramos de fato.

Quando meu marido fica raivoso, ele pode ferir minha mente? A minha mente pode ficar
louca? A mente em si nao pode ser encontrada, nao pode ser machucada, nao pode ficar
louca, mas a dinamica da mente, da consciéncia, essa tensdo sim, pode ser sentida. A
loucura pode ser sentida, pode ser "experienciada", mas isso ndo muda a natureza basica da
consciéncia, € um fluxo que por um momento cria uma grande onda, mas em seguida volta a
fluir normalmente.

Aluno: entao a mente tem uma natureza pura.
Professor Lhundrup: mesmo a mente louca tem a natureza pura. A mente raivosa, a mente
de desejo, todas as diferentes experiéncias tém a mesma natureza de serem insubstanciais.

Ok. Vamos seguir um pouco adiante.

Esses sdo os koans da pratica mental, esses sao os koans do Mahamudra.

As vezes, achamos que as coisas estdo muito claras, mas vem alguém e faz uma
pergunta muito boba e de repente, desejamos nunca ter estado neste lugar. Antes estava
tudo muito claro e agora nada esta claro. Isso mostra que é preciso bem pouco para disparar
toda confusdo. Entdo vou repetir as frases:

Todos os fenomenos sao manifestacoes da mente,

Quanto a mente, nao existe mente,

Mente é vazia de natureza intrinseca (ela nao tem uma natureza intrinseca)

Vazia ela aparece sem obstrucoes em todas as formas

Examinando isso profundamente, que nos possamos cortar essa raiz subjacente (a
raiz da confusao, a raiz do sofrimento).

E eu desejo que as coisas se tornem mais claras.

Vou dar um exemplo do que queremos dizer com "vazia": eu estou no apartamento
junto com “X” e eu acho que ele estd em seu quarto e eu preciso dele para algo, vou até o
guarto e o quarto esta vazio, “X” ndo esta 14, mas é claro que o quarto ndo esta vazio porque
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h& moveis, ar e outras coisas, porém, de outro lado o quarto estd vazio de “X”. E o mesmo
guando digo que minha mente é vazia.

Eu olho em todos os lugares da mente para tentar achar Lhundrup, esse “eu”. Eu olho
embaixo da cama, no carpete, em todos os lugares que ele possa se esconder, eu olho nos
seis sentidos, nos cinco skandas, nos cinquenta e um eventos mentais, eu olho em todos os
lugares, eu olho em todas as experiéncias e em todos os estados de consciéncia e nao
consigo encontrar o estupido Lhundrup! E ai eu digo: minha mente estd vazia. Mas minha
mente ndo estd vazia, ela estd cheia de qualidades, cheia de experiéncias, ela tem todo
aquele fogo de artificio, mas, o que eu estava buscando ndo esta la e é por isso que eu digo
que ela é vazia. Esse é o significado de vazia aqui, vazia do que eu procurava, mas cheia de
todo o resto.

Uau! Precisamos de uma pausa.

Aluno: minha mente ndo esta vazia.

Professor Lhundrup: eu disse que sua mente esta cheia!

Aluno: minha mente esta cheia da “"X”, de conceitos, de mente, de ndo mente.

Professor Lhundrup: Mas se ela estivesse realmente cheia como vocé poderia me ouvir
agora? Parece que ela ndo esta tdo cheia, vocé ainda pode me ouvir e compreender! Ok! Eu
prometo que fago uma pausa.

Encontre uma posicdo confortavel, ndo necessariamente a posicao de meditagao.
Por favor, me perdoem, eu estou apenas fazendo meu trabalho.
Agora, vamos apenas fazer uma pausa curta, cinco minutos.

(pausa)
Vamos comegar novamente.

Aparéncias surgidas espontaneamente, sem qualquer existéncia, sao erroneamente
percebidas como objetos

As aparéncias sao as experiéncias da vida. O que quer que venha dos seis sentidos é o
que chamamos de aparéncia. Ndao temos que produzi-las, ndo somos nds que fazemos as
aparéncias, elas aparecem por si mesmas e por isso se diz que elas surgem
espontaneamente.

Quando tentamos capturar qualquer uma dessas experiéncias, pensamentos, memodrias,
sensacoes, nenhuma delas tém existéncia, solidez ou substancia.

Isso vem de uma antiga palavra indiana; quando os indianos dizem que algo existe isso
guer dizer que esse algo tem um nucleo imutavel que Ihe dd uma existéncia permanente.

Entdo vocés podem anotar no texto, logo apdés de “Aparéncias surgidas
espontaneamente,”:

sem nenhuma ou qualquer existéncia duradoura ou sem qualquer substancialidade.

Essas diferentes experiéncias dos seis sentidos incluindo a mente como o sentido
mental sdo os chamados objetos.

Eu tenho uma experiéncia, eu, como o sujeito, tenho um objeto e é isso o que faz a
experiéncia e o objeto é sem substancia.
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E, por forca da ignorancia, a consciéncia espontanea é erroneamente percebida
como um self, como um ego.

A mesma coisa para o chamado "eu". Ele é simplesmente consciéncia que continua por
si mesmo e nds nos chamamos de sujeito, "eu", "meu", mas ndo podemos encontra-lo com
substancia, com um nucleo.

Quer olhemos para o sujeito, quer olhemos para objetos nenhum deles tem uma
substancia que possamos capturar. Isso é estranho porque durante toda a vida ficamos com
essa ideia do "eu”, “eu tenho raiva, fome, desejo” e assim ficamos nessa relacao sujeito-
objeto.

Quando o meditador acalma a mente e comecga a olhar para sujeito e objeto, apenas
encontra o fluxo da experiéncia. Antes do almogo passamos um pouco por isso na meditacdo
e vocés estavam muito felizes e as coisas estavam muito claras, entdo eu fiz perguntas
demais e a clareza, para alguns, desapareceu porque vocés ficaram emaranhados nos
conceitos de self, mente.

Essas ideias bastante enraizadas sobre a realidade, sobre eu e 0 mundo sao a causa do
sofrimento.

Essa fixacao dualista nos tem feito vagar
Na esfera da existéncia samsarica

Durante muito e muito tempo noés acreditamos na existéncia de um “eu” e que nods
somos separados do mundo, este mecanismo funcionou durante muito tempo e isso é o que
chamamos samsara.

E o texto diz:
Que nds possamos cortar as producgoes ilusorias da ignorancia diretamente pela raiz

A principal ilusdao produzida é a sensacdao de separagdo. Esta é a grande ilusdo. E o
terceiro Karmapa continua:

A mente é nao existente ja que mesmo os Vitoriosos (os Budas) ndao a véem
A Mente nao é inexistente, porque é a base do samsara e do nirvana
Ela ndo é as duas coisas, e nem é nenhuma delas, é a unidade — o Caminho do Meio

Vocé ndo pode dizer que ela é existente e ndo existente ao mesmo tempo, também nao
se pode dizer que ela ndo é nenhum dos dois.

O caminho do meio da unidade esta além das ideias sobre existéncia e ndo-existéncia.

O que criou toda a confusdao antes, na nossa conversa, € que eu estava fazendo muitas
perguntas sobre a existéncia ou ndo-existéncia da mente. Mas estes termos nao se aplicam a
mente, eles ndo se encaixam.

N3ao podemos falar sobre a existéncia de um fluxo ou de um processo da mesma forma
gue falamos sobre a existéncia de algo sdélido e também ndo se pode dizer que o fluxo nao
existe, porque ele produz todos os tipos de aparicdes e experiéncias.
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Nem mesmo os Budas viram a mente, mas todos os Budas falaram sobre a mente. Eles
gueriam que ficasse claro para nds sobre como isso funciona para que nao fiquemos na ilusao
da separabilidade, pois este cisma € a causa raiz do sofrimento.

O despertar nao significa que essas duas partes, sujeito e objeto, foram colocados
juntos e entdo estaria tudo bem, mas é de fato perceber que esse "cisma" nunca existiu. Nao
existe uma coisa chamada sujeito que tenhamos que juntar com outra coisa chamada objeto.
Na verdadeira natureza da experiéncia existe apenas a experiéncia. Ndo existe separacao
entre sujeito e objeto, nem mesmo temos que coloca-los juntos, isso é o que significa dizer:

Que nos possamos realizar o Dharmadatu da mente (a natureza da mente livre de
extremos)

E agora nds temos que mudar no texto essa ultima frase para:
Que noés possamos realizar a verdadeira natureza da mente.

Risquem a palavra Dharmadatu.
Continuando na mesma linha de pensamento Karmapa diz:

Nao ha maneira de aponta-la e dizer: “é isso”
Nao ha maneira de refuta-la e dizer: “'nao é isso”

A natureza dos fenOmenos, a natureza da experiéncia, transcende o intelecto, ela nao é
condicionada.

A verdadeira natureza dos fenomenos, além do intelecto, ndao é condicionada

A natureza basica da experiéncia ndao pode estar agarrada pelos conceitos da mente
intelectual porque ela ndo é condicionada pelas variadas causas e condigcdes que faz, as vezes
ser assim, as vezes ser diferente; ela ndao é um desses fendbmenos que podem ser
condicionados.

Que nds possamos alcancar a certeza nesse auténtico e derradeiro objetivo

Rangjung Dorje continua dizendo que nos possamos continuar nossa pratica até termos a
completa certeza sobre o que é o Despertar de todos os Budas, que a meta absoluta, mas
ndo é uma meta a ser atingida e sim a razao pela qual todos os Budas comecaram a ensinar,
para que todos nés possamos chegar nesse ponto.

Entdo se pode dizer assim:

Que nds possamos atingir a certeza neste ponto fundamental

Aluno: vocé disse que a natureza da experiéncia ndo é modificada por causas e condicoes,
entado o que é modificado por causas e condicoes?

Professor Lhundrup: a experiéncia é modificada, mas ndo a natureza da experiéncia. Por
exemplo, quando eu bato palmas, a experiéncia em si é modificada, mas, ndo como a
experiéncia surge. O "o que" é modificado, mas ndo "o como". O que nds pensamos é
diverso, é modificado, mas como ndés pensamos nao.
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Aluno: mas o como nds pensamos ndo modifica a nossa experiéncia?
Professor Lhundrup: o conteudo do que pensamos é modificado sim, mas ndo a forma como
pensamos, a forma como surge e desaparece o pensamento.

Aluno: a pessoa tem tendéncia a ter muita raiva das coisas, a tendéncia esta nela e nao fora,
ela soé vé dessa forma.

Professor Lhundrup: é a tendéncia de ser raivoso que produz os pensamentos de raiva. Se
vocé tem tendéncia pelo desejo, essa tendéncia produz pensamentos de desejo, mas a forma
como esses pensamentos e experiéncias surge é sempre a mesma - a experiéncia nao
agarravel da mente.

Quando ocorre um pensamento, se olharmos mais profundamente, nao podemos
perceber quando ele surge, quando continua e quando desaparece; nao podemos encontrar
esse trés momentos distintos. E a qualidade de como surge os pensamentos é a mesma para
pensamentos iluminados e pensamentos confusos.

Aluno: poderiamos dizer que ndo identificamos aonde, mas, conseguiriamos muitas vezes
identificar o "porque"?

Professor Lhundrup: vocé pode dar um exemplo para que a gente entenda um pouco melhor?
Aluno continua a pergunta: eu estava pensando na pergunta dele, vocé ndo identifica aonde
surgiu aquele pensamento ou como surgiu aquele pensamento que se desdobrou numa acao,
mas vocé identifica o motivo, o porqué, no caso foi através de um sentimento de raiva,
entdo, tem um motivo.

Professor Lhundrup: mesmo quando vocé identifica diferentes aspectos, de qualquer forma é
sempre uma relacdo entre sujeito e objeto e vocé esta voltando ao mesmo padrao de
funcionamento.

Vamos concluir com uma pequena meditagao:

Sintam a sensacoes fisicas do corpo.

Sintam qudo vivos vocés estdao no corpo.

Sintam o0 ambiente com seus sentidos.

As sensacodes do toque, por exemplo, através do vento.

As sensacgoes visuais.

Sons.

Aromas.

Talvez um sabor.

Talvez uma sensagao de apenas como vocé estd, e os seus pensamentos

Vocé nao pode conhecer a sua mente, mas pode sentir como vocé a esta sentindo
agora.

Ela esta vasta, ela esta pequena, esta cansada ou esta fresca.

Apenas olhe e sinta como é estar vivo agora.
(pausa)

Todos os sentidos estao completamente abertos.
(pausa)

O que quer que percebamos, qualquer apego na percepgao em si, deixamos que se va o
apego, o fluxo continua.
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(pausa)

O fluxo da experiéncia da vida, claro e receptivo embora ndo agarrado.
(pausa)

Muito obrigado!

Na simplicidade do ser tudo se torna simples e claro novamente
Para clarear todas as questdes que tivemos na primeira parte desta sessdo vocé busca
essa simplicidade e a partir dela as respostas aparecem.

(Dedicacao em tibetano todos juntos)

Sonam diyi tam tché zik pa nyi
Tob ne nhe pe Dra nam pam djé ne
Kyé ga na tchi ba lab truk pa yi

Si pei tso Ié drowa drol war sho

07 de margo - Manha

Professor Lhundrup: qual a impressdo de vocés sobre essas pequenas mudancas que nos
fizemos no texto, vocés conseguiram acompanhar?

Alunos:

- mais acessivel

- mais simples

- mais compreensivel

Professor Lhundrup: Ok, é claro que fazemos uma traducdo correta a partir do original em
tibetano, mas queremos que nesses quatro dias de ensinamentos nds ndo vamos esquecer
tudo e cair na vacuidade.
Depois, quando vocés forem para casa, vocés receberdo um email com as duas versoes: a
versao corrigida do texto original e essa versao simplificada. Vocés devem ter notado que na
versdo simplificada alguns versos ficaram como estavam na versado original, sem nenhuma
mudangas mas, enquanto eu estava ensinando percebi quais partes eram mais complicadas
para vocés e mudamos tentando manter o sentido original mas, utilizando palavras mais
simples e acessiveis. Eu espero que essa versdo simplificada do texto fique com vocés para
que vocés ndo se esquecam dos ensinamentos e quando outro professor estiver junto com
vocés, como o professor Gelek, vocés podem pegar a versao original do tibetano e trabalhar
mais e aprofundar nos termos que sdo um pouco mais dificeis. Se eu deixa-los apenas com a
versdo traduzida do original tibetano, que é um pouco mais complexa, alguns de vocés
podem pensar que é algo muito precioso mesmo, mas vao deixa-la de lado e vdo esquecer o
ensinamento.

A ideia é que vocés possam sempre voltar a essa oracdo e avancar nela, compreender
mais, pelos proximos anos e décadas.
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Professor Gelek: eu gostaria de completar. E impossivel de entender totalmente de uma vez,
mesmo para nds professores que ja conhecemos este ensinamento ha décadas, mas sempre
repetindo este estudo, a cada vez, outra coisa se abre. Entdo a transmissao ndo é uma coisa
apenas pelo intelecto, mesmo se isso estimula torpor, ignordncia, isso é um bom processo,
mesmo se tem pesadelos a noite, ou cansaco, é legal, deixa acontecer as reagoes, isso é
muito importante. E por favor, porque tem pouco tempo, chegue realmente na hora, mostre
a sua vontade de receber essa transmissao.

Eu perguntei ao professor Lhundrup e ele vai dar também a transmissao oral, que se chama
Lung (em tibetano = vento), a transmissao do tibetano original, quer dizer, as mesmas
palavras que o Terceiro Karmapa escreveu naquela época, estao transmitidas neste seminario
para vocés.

Professor Lhundrup: para dar uma ideia de como é o processo do entendimento, eu li e
meditei mais de mil vezes nessa oracao. Estudei os comentarios do VIII Situ Rinpoche em
tibetano com traducdo em inglés e existem comentarios menores também. Li a explicacao
vinda de trés diferentes mestres tibetanos e agora parece que eu estou aqui apenas falando o
texto para vocés, mas existe muita coisa por tras desse processo e deste texto. Eu também
traduzi esse texto para trés linguas diferentes, inglés, francés e alemao e claro, nds
recebemos toda a transmissdo do Mahamudra que é muito maior e que foi condensada neste
texto. Entdo, o que parece ser apenas alguém sentado e explicando sobre um pequeno texto,
tem na verdade uma longa histdria por tras e especialmente uma longa pratica. Como disse o
professor Gelek, ndo fiquem surpresos de ndo compreenderem completamente numa
primeira passada. Vocés devem estar muito felizes por terem entendido tanto porque quando
recebemos isso pela primeira vez entendemos muito menos. Importante mencionar isso
agora para que vocés apreciem este trabalho.

Vamos continuar de onde estdvamos na explicacdo, onde no texto diz "sem realizar
isto".

Sem realizar isto, circulamos no oceano do samsara.

Sem realizar isso: a esséncia natural da mente e a experiéncia da vida, continuaremos a
pensar em ndés mesmos na forma do ego, no mundo e na experiéncia de vida como algo
separado. Isso leva ao apego aquilo que é agradavel e a rejeicao aquilo que é desagradavel.

A identificagcdo com o apego e a aversao fara com que nos identifiquemos todo tempo,
de novo e de novo, e isso é circular no oceano do samsara.

Quando morremos, no instante da liberacdo, imediatamente a consciéncia voltara e, se
apegada novamente, voltard novamente o pensamento, a ideia do "eu" , "quem sou eu", "eu
guero ser" e isso sera a causa para o proximo nascimento.

Existem duas definicdes para explicar a palavra samsara. Samsara € uma palavra
sinbnima de apego ao ego ou simplesmente a dualidade. Noutra explicagdo, samsara é o
circulo do "vir a ser".

"Vir a ser" no sentido de uma vida apds outra, mas também, no sentido desse agarrar-
se ao "eu", ao ego, a uma forma de existir. O desejo de confirmar a minha existéncia esta
por tras da maioria dos nossos atos e é algo muito sutil porque quando relaxamos a mente,
aparece a duvida: eu existo ou eu ndo existo? Onde estou? Quem sou eu quando eu relaxo?
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Inconscientemente, cada toque, cada sensagdo, cada interagdo com os outros confirma
implicitamente a nossa existéncia por isso cada acao nossa tem esse anseio de confirmar
nossa existéncia.

Mesmo na filosofia pode-se perceber esse mecanismo, no século XVIII René Descartes
falou aquela frase que ficou famosa: “Cogito, ergo sum”; ele capturou nesta frase o fato de
pensar como uma confirmacgao da existéncia do self. Nos fazemos a mesma coisa, quanto
mais pensamos, mais pensamos que existimos e para realmente entender que as coisas nao
sao assim precisamos praticar a meditacdo. Precisamos descobrir o espaco onde nao ha
pensamento algum.

Quem somos ndés quando ndo estamos pensando? Deviamos ter perguntado isso ao
Descartes, seria interessante para ele e com certeza ele se tornaria um bom meditador, mas,
naquela época ndo havia curso de meditacao na Europa. Entdo isso ndo foi possivel.

Quando entramos num espaco da meditagao onde nao estamos pensando sobre alguma
coisa, quando nao estamos nos referenciando em impressoes sensoriais entao, se torna
muito dbvio que a vida neste corpo nao precisa de um ego para continuar; a consciéncia pode
descansar em si mesma. Quando pensamentos ou impressoes sensoriais aparecem, nao
significa que um "eu" tenha criado esses pensamentos ou impressoes. Eles sao apenas ondas
no oceano, sdao apenas movimentos dessa mesma consciéncia e nés os chamamos de
aparicoes espontéaneas. Essas aparicdes, da mesma forma que as ondas, podem se acalmar
mas, a experiéncia de vida continua, a consciéncia continua mais ou menos dinamica. As
vezes, a mente estd mais calma outras vezes estd mais agitada mas, € a mesma mente e nao
€ necessario um "eu" para que tudo isso aconteca e € isso o que investigamos e examinamos
quando meditamos.

Alguns de vocés talvez gostariam de ter respostas prontas mas, esse nao é o verdadeiro
caminho do Darma, o Darma propde respostas, mas sao apenas palavras e as palavras em si
nao levam para a liberagdo, as palavras sao como indicagdes para uma realidade que cada
um dos individuos tem que experimentar por si.

O praticante do Darma é como um pesquisador, um explorador da sua propria mente e
nos exploramos o milagre, o mistério da vida e o mistério da vida esta além das palavras. Ele
nao pode ser capturado pelas palavras e quando penetramos no mistério da vida é quando o
apego para e isso é maravilhoso! E 0 medo desaparece, nao ha mais medo. Nao ha mais o
sentimento de soliddo, ndao ha mais tédio, é o fim do samsara. Nao mais separagao, ndo ha
mais divisdo na sua prépria mente entdao, quando realizamos isto, Buda nao estd em nenhum
outro lugar. Buda nado esta do lado de fora, ndo esta do lado de fora de nossa mente e assim
podemos olhar e investigar e perguntar: “Ei, Buda, onde vocé esta?” A Budeidade é a
natureza da nossa mente.

Vocés provavelmente ja ouviram a famosa frase da tradicao Zen: "se vocé encontrar o
Buda, mate-o0".

Professor Gelek: eu ndo sou o Buda...

Professor Gelek quer escapar desse destino.

Isso significa: sempre que vocé cai nessa ilusdao, na ideia de querer ver Buda do lado de
fora, de querer encontra-Lo em algum lugar, mate essa ideia, pois € uma ideia errada, vocé
nao pode encontrar Buda do lado de fora da sua mente. A mesma ideia esta colocada aqui
pelo Karmapa:

Realizando isto, o Buda ndao esta em nenhum outro lugar.
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Tudo é isso; nada deixa de ser isso.

Tudo é isso; nada deixa de ser isso. Essa é a compreensao.

Quando estamos na abertura ndo dualista da mente todas as expressodes da vida sao
simplesmente a mente, ndo ha mais o samsara e nao ha nirvana porque esses conceitos
dependem um do outro. E apenas a vida experimentada sem nenhum apego e sem nenhuma
identificacdo. Tudo é o campo do Despertar, nada nao é o campo do Despertar entdo, vocés
podem entender todos os ensinamentos que dizem: "apenas olhe em volta, este mundo é o
campo puro" e outros dizem: "ndo, esse mundo é o samsara". Depende de onde vocé esta
olhando!

Se vocé experimenta a vida a partir do Despertar nada ndo é Despertar. Se vocé
experimenta a vida a partir de uma percepcao dualista, tudo é samsara.

Que nés possamos ver a natureza verdadeira, a dimensao oculta que esta na base
de tudo.

Esse termo "dimensado oculta" esta traduzido agora como mistério, porque o mistério
esta oculto, mas este é um mistério muito profundo e esta é a natureza da mente e este é o
mistério da vida. E a expressdo do desejo que todos ndés compreendamos isso completamente
e penetremos no mistério da vida. Ok? Claro?

Aluno: nas reunides da Sangha, algumas vezes, nds podemos substituir a pratica de
Tchenrezig por esta oracao?

Professor Lhundrup: ndo exatamente na reuniao, mas, vocés podem marcar uma reuniao
para um domingo de manha, por exemplo, lerem um trecho desta oracao e em seguida
meditar sobre ele. Porque nem todos na sangha terdo recebido esta transmissdo e ndo vao
compreender. Mas, vocés podem encorajar outros professores que vierem a explicarem
novamente sobre este texto.

Por enquanto, os comentarios curtos do Lojong sdo mais faceis de praticar numa reunido de
sangha e vocés podem se concentrar nisso. E este texto é para aqueles que receberam a
transmissdo. Claro que vocé pode mostra-lo, mas os outros ndo irdo ter a compreensao que
vocés tém.

Aluno: nds que recebemos os ensinamentos, podemos ler e meditar sozinhos em nossa
préatica cotidiana?

Lhundrup: com certeza, é por isso que estou dando essa transmissdo. Foi assim que mesmo
eu fiz muitas vezes. Ler um trecho, meditar e quando a distracdo surge, vocé volta Ié um
pouguinho mais do texto e muitas vezes, eu nem cheguei até o final da oracdo, porque
muitas vezes apenas comecgar a ler o texto era suficiente para abrir, para criar abertura na
meditacdo e o tempo passava e quando eu via duas horas ja se passaram, acabou meu
tempo.

Aluno: da para substituir a pratica diaria de Tchenrezig, em casa, por essa entdo?

Professor Lhundrup: mantenha os dois, vocé vai precisar dos dois. Vocé pode ter um dia
extra, outro dia para Tchenrezig, porque também precisamos dessa abertura do coracdo que
nos traz a pratica de Tchenrezig. VVocé vera por si mesma, vocé é uma pessoa completamente
livre, siga o seu coracdo, mas eu espero que ao voltar dessa pratica, vocé, em sua casa,
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durante uma semana ou um pouco mais, observe suas anotacgoes; leia e faca as meditagoes
sobre esse texto. Mas vocé faz a pratica de Tchenrezig ha bastante tempo, ndo é?

Aluno: varios anos.

Lhundrup: bom, de qualquer forma, tudo isso é um bom Darma.

Préoximo verso:

Aparéncias sao mente e a vacuidade também é mente.
Realizacdo é mente, mas a confusdao é também a nossa mente.
Manifestacdao é mente e cessacao é mente.

Que todas as falsas crengas possam ser cortadas da mente.

Este verso é para acabar com as falsas ideias sobre o Darma.

Por exemplo, vocés podem ter uma ideia errada sobre o que é a mente confusa, a
mente do samsara e o que € a mente desperta, o nirvana; e que vocé tem que ir de uma
mente para a outra mente, nao.

E a mesma mente que é confusa ou desperta. Entdo na primeira linha, "as aparéncias"
quer dizer o cinema; e natureza vazia significa realizar a natureza “nao agarravel” deste
cinema.

Algumas pessoas podem pensar: a vacuidade, a natureza vazia é a coisa boa e o
cinema é a coisa ruim. E ai vocé pode pensar: eu tenho que sair do meu cinema; nao. Vocé
tem que olhar através do seu cinema e quando vocé ver que ele ndo tem substancia vocé vai
parar de acreditar nele. Aparicao é mente, entdao todo meu cinema é mente, mas a natureza
nao agarravel, vazia, também é mente. Portanto, ndo criem uma diferenca entre aparéncia e
vacuidade, elas sdo a mesma coisa.

O segundo conceito errdoneo que podemos ter é sobre a realizagdo, sobre a natureza da
mente, sobre aqueles que conseguiram essa realizacdo e ficar pensando que essa é a “boa”
mente. Mas, a minha confusdo: "oh!, isso € com o que eu quero acabar, estou cheio dessa
minha confusao, eu quero ir para a realizagdao, para a mente realizada! Vamos sair daqui e
vamos para aquele outro lugar!”

Desculpe, mas, existe uma placa |Id dizendo: “bem vindo de volta a casa?"

Porque a realizacdo é a propria natureza da confusdo.

Ego! Eu! Selfl!

Nao existe maior ilusdao do que a crenga em um "eu" realmente existente. Olhando para
esse pensamento ndés vemos a natureza da mente entdo, a natureza desse pensamento é a
natureza da mente, é o Despertar.

Nao existe nada mais brutal e desagradavel do que a agressao que acontece no mundo
mas, olhe dentro da natureza do 6dio e ndo é nada mais do que a mente desperta. Eu sei que
vocés tém dificuldade de entender isso, mas é exatamente disso que fala esse verso.

Quando aconteceu comigo pela primeira vez, eu estava com muita raiva e a pessoa de
quem eu estava com raiva estava exatamente na minha frente mas, eu estava em retiro e
tinha praticado e, no meio da minha raiva a mente se voltou para a experiéncia em si e
guando eu vi essa natureza ndo agarravel da experiéncia a raiva se foi, desapareceu. Eu
estava em frente a pessoa de quem eu estava com raiva e eu tive que rir porque eu nao
conseguia mais encontrar a minha raiva, foi muito divertido.

A natureza de toda nossa grande emocao, de todo nosso cinema emocional tem essa
natureza vazia.

Vocé ndo tem que acreditar nisso, mas eu o encorajo a explorar isso.
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“Surgir € mente e cessar é mente”.

Esse pode ndo ser o seu problema mas, a cessacdo, a dissolugcao, € uma forma, um
método de entrar na sabedoria.

E como a dissolucao da ilusdo que estava la antes. Podemos pensar que o surgimento
da ilusdo é o problema e que a dissolucao da ilusdo é a solugao, essa é a forma normal de
pensar, mas o surgimento é a propria mente da mesma forma que a cessacdo também é a
mente. E por isso que o Karmapa diz:

Que todas as falsas crengas sobre a mente possam ser cortadas.

Porque existe essa visao segmentada, dualista, sobre o que é uma boa mente ou uma
mente ma; a mente espiritual e a mente mundana; uma mente pura e uma mente impura. A
mente pura deve ser a mente calma e a mente impura deve ser a mente agitada, certo? Tudo
isso esta errado.

A mente de um Buda é tao dindmica quanto a nossa propria. A mente é dinamica pela
propria natureza. Vocé ndao entra num grande vacuo onde nada existe, ndo é essa vacuidade
da qual estamos falando. Nos entramos no jogo da mente em que tudo é visto em sua
natureza ilusodria.

Vocés estdo olhando para mim como se estivessem olhando para um caminhao!

Aluno faz um comentario e professor Lhundrup responde: sim, exatamente. Esta olhando
como se estivesse sendo atropelado por um caminhd&o.

Aluno continua e comenta algo sobre mente clara...

Professor Lhundrup: a mente calma é um bom ponto de partida porque esta mais clara e
vocé pode ver com mais clareza o que esta acontecendo, mas a mente de um Buda, mesmo
em atividade completa, nunca perde a sua clareza. E a atividade sem agitacdo.

Aluno: entdo quando vocé fala da mente confusa ndo necessariamente é a mente agitada,
mas, porém, ainda clara?

Professor Lhundrup: a mente confusa pode ser muito calma e a mente confusa pode ser
muito agitada. Agitacdo ou calma nédo é indicacdo de uma mente confusa ou ndo. Existe um
estado meditativo que Guendun chamava "a calma mental das ovelhas": é quando vocé esta
calmo demais em sua meditacdo, “"suuuuper” calmo e completamente estupido! Exagerei um
pougquinho.

Vamos meditar um pouco?
(pausa)

Vamos meditar sem buscar a meditagao.
(pausa)

Muito obrigado!

Sangyé tché tang tsokyi tchok nam la
Djang tchub bardu dagni kyab su tchi
Dagui djin sok gyipei sénam kyi
Dro la pen tchir sangyé drup par sho
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Aqui nés terminamos uma passagem que é sobre a visdo, sobre a compreensao correta
€ agora comegamos uma sessdo que fala diretamente da meditacao. O verso nimero quinze
diz:

Sem desvirtuar a meditacao pelas fabricacoes do intelecto

E inabalaveis pelos ventos das preocupagées comuns

Que nés saibamos descansar na naturalidade nao fabricada

E com habilidade sustentar a pratica da mente em seu estado natural.

A primeira linha é sobre a meditagao fabricada que vem do desejo de experienciar algo
especial, pois temos um ideal de como a meditacao deveria ser.

Existem muitas ideias desse tipo, uma, é a ideia de como a postura deveria ser, por
exemplo, quando temos a ideia de que devemos ficar muito retos, muito estendidos. E bom
ficar reto, mas existe um limite no qual isso comecga a criar uma tensao extra ou, temos a
ideia de manter os dedos unidos dessa forma e quando isso tudo comega a criar tensdo nao
serve mais ao propdsito. E bom insistir numa postura reta quando a nossa mente esta
embotada e sonolenta, mas quando a mente ja estd um pouco agitada ndo adicione mais
stress tentando manter uma certa postura rigidamente.

Quando a minha mente estd embotada eu tomo a posicdo da meditacdo dos Sete
Pontos, mas quando minha mente ja esta relaxada e aberta e eu sinto que ndo ha mais
necessidade de ativa-la, eu apenas sento. Nao existe algo como uma meditagao ideal, nds
adaptamos nossa postura as necessidades da situacgao.

Quando a mente estd mais agitada nds precisamos estar mais relaxados inclusive com
NOSSO COrpo.

Ok, isso foi um pouco sobre a postura, agora sobre a mente: por exemplo, eu tenho o
ideal de que nao devo ter pensamentos e entdao eu comego a brigar com os pensamentos,
essa € uma luta sem fim, interminavel.

A meditacdo do Mahamudra pega a experiéncia da vida da forma ela é agora.

Nos descobrimos como é a mente quando damos a ela todo espaco.

O exemplo que eu dou freqlientemente é o do cavalo bravo. Quando tem que domar um
cavalo selvagem, se vocé o coloca num espaco pequeno e lhe dd muitas coisas para fazer, ele
vai chutar e empurrar e se tornara impossivel. E bem melhor que vocé lhe dé muito espaco e
de tempos em tempos vocé da um pouco de treinamento. Eu chamo isso de meditacao
inteligente.

A meditacdo é mais inteligente quando: se ha pouca energia vocé da mais energia e
guando ha muita energia vocé relaxa um pouco mais.

Buda usa o exemplo do arco e flecha: se o arco estd muito estendido vocé nao
consegue atirar e se esta muito frouxo também ndo. E quando ele esta muito rigido ele pode
guebrar e sentando exatamente assim e meditando assim, nds podemos quebrar, entdo, apds
alguns dias, alguns meses ou alguns anos meditando desta forma, ou ficaremos loucos ou
vamos abandonar a meditagdao. Mas, quando estamos meditando todo tempo dessa forma
nao teremos resultados. Ok? O caminho do meio!

Inabalaveis pelos ventos das preocupagcdoes comuns

Significa que ndao damos importancia a mais nada que ndo seja a experiéncia presente.
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Podemos dizer que esse periodo de meditacao é como pequenas férias. Ndo é hora de
planejar projetos, ndo é o momento de pensar no passado, € um treinamento de apenas ser,
apenas estar como é.

NOs precisamos de tempo na nossa vida para pensar sobre projetos, sobre o passado ou
o futuro ou, em coisas para fazer, mas a meditacdo nao é o tempo para fazer isso.

Quando eu comecei a meditar, ao voltar para casa apds meus estudos de medicina, eu
liberava dois periodos de tempo: um para pensar e outro para meditar. Eu sentava na minha
almofada de meditagcao e os primeiros quinze minutos eram apenas para eu digerir o que
tinha acontecido durante o dia. Eu ja estava sentado na postura e no local da meditacdo, mas
nao estava meditando ainda, todos os pensamentos eram bem vindos e eu pensava sobre
tudo o que tinha acontecido, para clarear um pouco sobre tudo.

Eu chamava isso de meditacao digestiva e apds 15 minutos, sabendo dessa diferenca,
eu tocava o sino e a partir de entao eu nao me engajava mais nesses pensamentos de forma
alguma e comecgava a apenas estar no momento presente.

Ao comecar a ensinar meditacdo eu percebi que muitas pessoas ndo tém a disciplina de
ter um momento de uma coisa e um momento da outra.

O que parece funcionar para muitas pessoas é chegar a sua casa, ir para o sofa e ai
fazer a "meditacao digestiva" com todos os pensamentos e quando isso terminar, depois
disso entao, ir para a almofada no local da meditagao.

Se durante a meditacao vocé perceber que os pensamentos sobre problemas da vida,
sobre os projetos vem e vem o tempo todo, pare a meditagao, pegue um papel e comece a
pensar nisso de forma construtiva.

Reserve algum tempo e aproveite a clareza da mente para pensar muito claro,
realmente pensar sobre um assunto de forma bem clara.

O bom meditador € também um bom pensador.

A clareza obtida através da meditacdo pode ser usada para pensar clara e
construtivamente mas, se misturamos os dois é como se estivéssemos metade meditando,
metade pensando e ndao conseguimos bons resultados nem para os projetos, quando
pensamos sobre eles e nem para a meditagao entdao, por favor, separe o tempo para as duas
coisas.

Ao meditar, que nds saibamos descansar na naturalidade ndo fabricada, como ocorre.

Acho que vocés experimentaram alguns desses momentos nas meditagcdes que
praticamos antes, momentos em que vocé apenas esta. (Just be)

Quanto mais naturais estamos mais despertos ficamos. Natural ndo no sentido de
emocgoes espontaneas ou emotividade natural, ndo é isso. Por exemplo, quando vocé diz que
uma pessoa € muito natural e muito espontanea porque ela esta abracando o tempo todo,
esta cheia de emocgdes...., ndo é disso que estamos falando.

Natural aqui significa muito relaxado e com a mente clara. Todas as qualidades da
mente se mostram quando estamos relaxados e sem apego. Vocés descobrem quem
realmente vocés sao quando estdo de forma de natural. Este € o mesmo processo do que
chamamos: tornar-se realmente humano.

Buda é um ser completamente humano, completamente natural e relaxado.

Relaxado ndo significa que tudo vai cair ao chao, relaxado significa que mesmo quando
vocé faz algum esforgo, vocé ndo esta adicionando um esforco extra ao que vocé esteja
fazendo e sim apenas o que é necessario.

Nos chamamos isso de atividade sem esforco e chamamos isso de meditacao sem
esforco, presenca sem esforgo. Vocés podem entender?
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Vocé sabe sobre si mesmo, vocé tem a bussola dentro de si, vocé pode percebe se vocé
fica mais natural, se tem menos tensdo, menos luta, vocé pode seguir essa bussola que serve
também para vocé saber como se tornar mais humano.

Ndo é que vocé tenha que ter grandes pensamentos de amor e compaixdao, mas é essa
sensibilidade, é esse abrir seu coracdo, isso € humano.

Parte do processo de torna-se mais humano significa que os sentimentos vao aflorar e,
as vezes, vamos chorar. Ndo vamos saber o porqué de tanta sensibilidade e tudo isso faz
parte do processo.

No primeiro ano do meu retiro, eu ndo sei o que acontecia, mas as lagrimas corriam o
tempo inteiro. Se eu as tivesse coletado, eu teria enchido uma grande bacia de salada de
ldgrimas. E como se os cristais de sal da minha fixacdo e rigidez estivessem se dissolvendo
entdo, as coisas iam se tornando mais sutis.

Talvez vocés nao vejam mais essas lagrimas em mim agora, mas elas sdo parte do
processo no caminho de se tornar humano. Entao, nao julgue, apenas relaxe, se torne
humano e se torne desperto.

E a ultima frase diz:

E com habilidade sustentar a pratica da mente em seu estado natural (como
realmente é?).

N3o é outra mente, é a sua mente.

Aquela mente é a sua mente como naturalmente ela é.

Isso é desenvolvido.

Vocé ndao € o mesmo de agora, se sentindo natural e relaxado, de quando vocé relaxar
mais.

Na minha meditacdo, as vezes, eu dizia para minha esposa da época (talvez alguns de
vocés a conhecam, Dorje Drénma), eu dizia: "eu me sinto tao relaxado, uau!" Um ano depois
eu voltava para ela e dizia: "eu estava tao tenso naqueles dias e eu achava que estava
relaxado." E mais um ano depois eu dizia: "sabe, agora eu me sinto mais relaxado ainda!"

Apenas se vocé entra na abertura ndo dual vocé ndao pode relaxar ainda mais porque
isso é o final do relaxamento. Até 13, existe cada vez menos tensdo. Até 14, vocé tem uma
“régua” e vocé vai medindo: “existe uma tensdo aqui, estou percebendo isso e entdo vejo
como me livrar dela.” E assim nds desejamos que nds possamos continuar a pratica dessa
forma, muito relaxados. E entdo:

As ondas de pensamentos grosseiros e sutis acalmam-se por si mesmas
E o rio da mente naturalmente se torna sereno.

Isso apenas acontece, nao podemos fabricar isso, acontece porque relaxamos, existe
menos apego e o resto precisa apenas de tempo.

Lembrando: no meu tempo de estudante eu levava quinze minutos para o relaxamento.
E um tempo que vocé da para a sua fisiologia, os apegos, relaxar.

Normalmente ndo se pode dizer para a mente: pare de pensar. Vocé gostaria de fazer
iSso, mas nao pode.

Quando vocé se torna um mestre da sua mente vocé pode fazer isso. Vocé nao dird a
sua mente que pare de pensar, vocé apenas lembrara a si mesmo: relaxe de todo apego e,
guando vocé relaxa de todo apego, no mesmo segundo a mente se torna calma entdo, nao
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precisa mais dos 15 minutos. Esse é o aprendizado, essa é a experiéncia entdo, vao atras
dela, tomem esta experiéncia.

Livre do lodo e da lama e do torpor e do embotamento,
Que possa o oceano da calma mental permanecer firme e imperturbavel.

No comeco vocé sente como se sua mente fosse uma cachoeira. Quando vocé estd um
pouco abaixo da cachoeira vocé ndo é pego por ela, € como se vocé estivesse observando a
agua cair, quando vocé relaxa um pouco mais € como se fosse um rio na montanha, quando
vocé relaxa ainda mais € como se vocé se tornasse como um rio, mas ndo um rio de grande
declive ou montanhoso, um rio que se torna cada vez mais calmo e flui cada vez mais
gentilmente e se vocé relaxar mais ainda sua mente se torna como um oceano calmo, sem
nenhum vento, completamente calmo como a superficie de um espelho com a luz do sol
refletindo nele, completamente cristalino e muito claro. Toda a agitagdao sedimenta-se no
fundo, como aqueles pontos no oceano que vocé pode ver através da agua até o fundo do
oceano. Muito claro e muito limpido, isso tudo acontece por si mesmo. Mas, se vocé quiser
fazer isso, nao vai acontecer.

Olhando repetidas vezes para dentro da mente que nao pode ser vista
Surge a clara visao

de que, em esséncia, ndao ha nada a ser visto.

E Isso corta todas as davidas sobre o que ou nao é.

Livre da confusdao pode-se naturalmente reconhecer sua propria natureza.

Quando entramos em qualquer grau dessa clareza que descrevi agora a pouco,
poderemos olhar repetidas vezes para dentro da mente que ndao pode ser vista e surge a
clara visdo de que em esséncia ndo ha nada a ser visto. Isso corta todas as duvidas sobre o
gue € e 0 que nao é. Entdo, criamos a aspiracdo de que, livres da confusdo, possamos
naturalmente reconhecer nossa prépria natureza.

Nesses varios degraus de calma mental, de clareza: vamos olhar dentro da experiéncia
da vida, dentro da mente, dentro da experiéncia e vamos investigar todas as perguntas que
eu fiz para vocés ontem e as respostas serdo claras, vindas de dentro.

Nesse processo natural, as pessoas em profunda meditacdo, ndo precisam aprender as
respostas, as respostas vém de dentro.

Esses dois ultimos versos sdo Shamata e Vipassana, Shiné e Lhaktong: a calma mental
e o insight intuitivo.

Meu primeiro mestre de meditacao foi uma mulher, ela era da Birmania e era a esposa
de um ministro da Birmania. Depois de ter seus filhos crescidos ela comecou a estudar
meditagao. Ela tinha uma capacidade natural de meditagdo e atingiu estados meditativos
muito profundos, um ser realizado, totalmente desperto. Académicos birmaneses, eruditos e
estudiosos de textos budistas iam até ela para que ela lhes explicasse sobre o significado
profundo de alguns textos. Seu nome era Mada Saiama, ela e seu marido eram co-discipulos
proximos de Goenka, da Meditacdo Vipassana. O mestre de todos eles era U Bha Khin.

Dei este exemplo para mostrar que esse insight realmente vem de dentro. O que
estamos fazendo agora é apenas remover alguns obstaculos pesados, algumas ideias fixas, é
uma sacudida e por isso vocés se sentem como se um caminhdo tivesse passado por cima de
vocés e vocés dizem: Lhundrup, pare, pare, pare! Mas, se vocés nao tiverem nenhuma ideia
fixa, mesmo se o Lhundrup sacudir ndao havera nada sacudido.
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Se vocé se sente sacudido é porque vocé tem ideias fixas e eu espero que a sacudida
tenha sido suficiente porque agora eu e Gelek vamos propor uma sessdo de perguntas e
repostas.

Vamos fazer a dedicagao, vamos ficar no mesmo lugar e comegar perguntas e
respostas.

(dedicagao em tibetanos todos juntos)

Sonam diyi tam tché zik pa nyi
Tob ne nhe pe dra nam pam djé ne
Kyé ga na tchi ba la truk pa yi

Si pei tso Ié drowa drol war sho

(Continuamos imediatamente. Fizemos a dedicacdo apenas para concluir oficialmente a
transmissao.)

Aluno: sobre a meditacdo, o senhor disse que, por exemplo, ao voltar para casa depois de um
dia é interessante descansar um pouco, deixar a mente acalmar um pouco antes de ir para
meditacdo. E pela manhé cedo? Qual é o melhor procedimento para conseguir meditar bem?
Professor Lhundrup: pela manha eu ndo preciso do "tempo de digestao”, eu vou direto para a
meditagéo.

Professor Gelek: eu acho que algumas pessoas precisam um pouco de tempo para acordar e
as vezes, vale a pena um banho frio para estimular o corpo. Outras pessoas acordam e ja
ficam prontas para meditar.

Aluno: as vezes eu chego num ponto da meditacdo em que eu paro de meditar e me vejo
meditando e entdo eu me confundo entre esses dois estados.

Professor Lhundrup: ok, ver a si mesma meditando é apenas outro pensamento. E apenas
outra experiéncia da vida e vocé ndo precisa fazer nada especial em relagcdo a isso.

Professor Gelek: como assim vocé esta se vendo? De fora?

Aluno: é eu me vejo de fora.

Professor Gelek: de cima?

Aluno: é, ou de cima, eu passo a me ver, eu paro de sentir, eu vejo como se eu ndo estivesse
ali, para o sentimento, eu so vejo. Eu sinto também.

Professor Gelek: eu acho que tudo bem, mas, se isso for desagradavel é bom observar se
tem uma nocdo de se fugir do estado atual e, se vocé precisa voltar para o corpo, para o
atual.

Aluno: eu nao entendi.

Professor Gelek: se vocé tem com isso uma noc¢ao de fugir para algo diferente, eu acho que
pode criar mais confusdo, mas se vocé ndo pode descobrir essa no¢do na sua mente acho que
tudo bem. Isso depois vai mudar, mas ndo perca o contato com a situagdo atual: vocé, aqui,
agora. Se vocé descobre uma nocgéo de ir para algo, uma vibracdo, um astral diferente ou
algo assim, retoma o contato consigo mesmo, com seu corpo aqui € agora. Veja apenas se
existe essa no¢cao na sua mente.
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Aluno: qual a diferenca entre insight e pensamento? Por exemplo, na minha “"meditacdo shiné
da oveha", as vezes, quando vem algo eu ndo sei se é um pensamento, se é mais uma
armacao do pensamento ou se pode ser um insight.

Professor Lhundrup: se vocé estiver na meditacao da ovelha com certeza ndo sdo insights.
Vocé ndo tem que manter e ndo tem que se lembrar dos insights, eles ficam com vocé, eles
nao sdo apenas pensamentos inteligentes sobre a realidade. SGo0 momentos de uma
compreensdo onde algo abre mao dentro de nds e um bloqueio se abre e ndo se fecha mais,
ndo retorna. E se um insight acontecer durante a sua meditacdo Shiné vocé ira perceber que
existe mais liberdade, mais fluxo, mais clareza na sua mente. Os pensamentos que
expressam insight virdo depois, insight em si ndo é através de palavras, ele é esse "ah!".
Vamos ver o que o professor Gelek diz sobre isso.

Professor Gelek: um insight normalmente é o que chamamos visao clara ou visao intuitiva:
Lhaktong - que é um estado bem especifico e além de conceitos, um estado sem ego, sem
conceitos. Como o professor Lhundrup falou, depois que vocé entende mais, isso transforma
o seu ser. O que nds podemos ter durante a meditacdo é mais clareza sobre um assunto,
quer dizer, nés temos relagcdes, uma relacdo com nosso corpo, relacdo com uma pessoa,
relacdo com um trauma, etc., isso é esvaziado em estados emocionais e se nés vamos
desmascarar essas relacbes na meditacdo porque a emogao cai fora, a confusédo cai fora um
pouco, nés podemos ter mais clareza, o que é outro nome para isso: mais clareza sobre um
assunto. Uma relacdo, um blogueio sai e a coisa se torna mais clara. Entao, talvez possa até
ser um insight mas, eu quero fazer a diferenca de um insight Lhaktong e de desenvolver
clareza sobre algo, que ainda tem uma nogao de um conceito.

Aluno: ah! Entdo, nés podemos ter essas ideias mais claras e as vezes chamamos isso de ter
um sinal. Bom, eu acho que ainda vou ficar com meu pé atras achando que essas ideias ainda
sdo armagoes dos meus pensamentos, entdo acho que vou deixar isso amadurecer mais.
Professor Lhundrup: nds temos insights pequenos e insights grandes - esses insights de uma
melhor compreenséo intelectual e nés temos os insights ndo conceituais — e entre os dois, os
insights que vém do nivel das experiéncias e isso é chamado de os trés aspectos ou trés
niveis da sabedoria.

Entao, se vocé tem uma meditacdo desperta em que vocé nado esta impondo nada, toda
meditacao terd um pequeno insight, mas quando estamos na "meditacdo da ovelha", esta
meditacdo ndo esta viva de fato e assim ndo temos nem mesmo os pequenos insights.

Aluno: sobre resultados da meditacdo. Para um iniciante dessas experiéncias, ele tem
transformacobes que ainda ndo controla muito bem entdo, minha pergunta é sobre os
relacionamentos deste praticante iniciante nos meios leigos, no trabalho, na vida comum.
Podem acontecer conflitos por causa de o iniciante ainda ndo ter muita experiéncia e comecar
a ficar diferente? O Lama teve alguma experiéncia sobre isso e pode falar um pouco?
Professor Lhundrup: o professor Gelek vai responder primeiro e eu vou pensar um pouco.
Professor Gelek: primeiro: “"professores” e nao "Lama”, porque isso parece que o Lama vem
de ndo sei o que, falando coisas assim meio misticas..., entdo, pé no chdo e vamos
compartilhar. Eu ndo sei se eu entendo exatamente o que esta acontecendo com vocé. Eu me
lembro quando a espiritualidade aconteceu na minha vida, eu achei que tudo é diferente e eu
tive muita vontade de falar isso para todo mundo, para que todos experimentassem a mesma
coisa. Eu vi que uma grande parte disso foi um drama do meu ego que achou algo
extraordinario. Entdo, agora, eu vejo que essas transformacdes na minha vida acontecem
menos complicadas, mais simples, porque eu perdi um pouco dessa fascinagdo. Entao, eu
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acho importante dizer que se transformacgbes acontecem, elas devem deixar a nossa vida e a
comunicagcdo com outras pessoas mais facil porque transformacdo nao quer dizer que eu vou
ser outra coisa, ndo! As complicagbes com isso caem fora de mim e de repente: "nossa! como
eu estava complicado, como agora eu posso fazer as coisas com mais simplicidade, mais
auténtico". Isso é um ponto muito importante de sempre ter o pé no chdo e ficar com o
coracdo simples. E legal se todo mundo pode "tocar" e eu vou ter cada vez menos vergonha
de mim, isso ndo quer dizer que eu vou me exibir, é na verdade estar aberto e isso sim, é
uma transformacao positiva. Ndo sei se eu respondi o que vocé queria saber, mas para mim é
um pouco assim e acho que nds nos entendemos.

Professor Lhundrup: eu fiquei muito feliz com a resposta do professor Gelek porque ele
realmente foi ao ponto.

Aluno: como podemos saber se nossa meditacdo é de ovelha ou é de Homo sapiens?
Professor Lhundrup: é bem parecido com a pergunta sobre insight mas, vocé quer ir um
pouco além. Desperto significa desperto e fresco. O despertar e o frescor sdo ingredientes
importantes da meditacdo que leva a Liberacdo. Quando meditamos com um sentimento de
"Ah! tudo esta como antes, normal" - é a meditacao da ovelha.

Quando meditamos com a consciéncia fresca e quando, por exemplo, na respiracdo
observamos: "ah, eu nunca respirei dessa forma antes" - esse é o frescor, essa é a
meditacdo. O insight e a sabedoria acontecem apenas nesses momentos de frescor, quando
nossa mente esta fresca.

Professor Gelek: para mim, na minha pratica é assim: se eu estou achando que estou
demorando num estado por muito tempo entdo, algo esta errado. Se as coisas estdo
mudando e se apresenta uma dindmica, eu acho que estou melhor. Se eu vou ficar num
estado demorado é como de repente vocé esta ouvindo um som que faz

meio dormindo e se vocé vive algo assim, desliga a maquina e volta para a dindmica. Para
mim é um pouco assim.

Aluno: poderiamos falar que uma meditacdo assim é mais consciente?
Professor Gelek: claro.
Professor Lhundrup: sim.

Aluno: professor Gelek, vocé fala dessa mudanca a cada meditacdo ou no decorrer de
meditacoes?

Professor Gelek: durante um momento para o outro. Eu acho que isso vem porque nds temos
uma ideia sobre como é uma meditacdo ou a minha meditacdo, temos ja uma ideia sobre isso
e tentamos de fazer essa meditacao e depois a gente cai nessa coisa. Se a meditacao fica de
um momento para o outro volta a frescor.

Professor Lhundrup: o que vocé quer dizer com essa mudanga? E @ mesma transformacdo
qgue outro aluno citou numa pergunta anterior?

Aluno: ndo, é dentro do que o professor Gelek respondeu.

Professor Lhundrup: ok. Professor Gelek falou sobre estar consciente da mudanca, o que é
um dos aspectos mais importantes da meditagdo budista. E uma das grandes portas para
entrar em meditacdo. E o observar de todas as mudancgas que estdo acontecendo, o tempo
todo. Ndo existe um Unico momento sem mudancas. Ndo existe nenhum momento em que
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meu corpo ndo esteja mudando, nenhum momento em que minha mente ndo esteja
mudando, nenhum momento em que nosso ambiente ndo esteja mudando. O frescor é estar
nesta mudanca, ser essa mudanca. E é da consciéncia da mudanca que vem a consciéncia da
natureza ndo agarravel, da vacuidade, da natureza vazia, porque ndo existe nada que nao
esteja mudando, nada é sdlido, nada é substancial, tudo muda o tempo todo e é o frescor da
nossa mente que apenas percebe isso que é chamado de meditacdo da impermanéncia.
Quando nossa mente esta na meditacdo da permanéncia tudo parece estar a mesma coisa o
tempo todo e nao percebemos as pequenas mudangas.

Aluno: muitas vezes quando eu comego a meditar, eu estou achando que estou meditando e
na verdade eu estou digerindo. E ai o tempo de digestao é maior do que a fracdo de segundo
que, as vezes, eu tenho o frescor.

Professor Lhundrup: isso é muito honesto.

Aluno continua: mas, ao mesmo tempo o frescor é muito maior do que tudo o que eu pensei
naquele tempo anterior.

Professor Lhundrup: é porque ele tem muito mais poder.

Aluno continua: eu sei que ndo podemos avaliar e isso eu aprendi gracas ao professor Gelek,
alids, muito obrigada professor Gelek! Entdo, a gente ndo pode ficar se auto-avaliando na
meditacdo, a avaliacdo com culpa, mas, ta certo esse jeito?

Professor Lhundrup: apenas desperte a confianca nesses momentos de frescor, esses
momentos de frescor é o que vao transformar a sua vida.

Aluno: eu nao sou disciplinada mas, apesar das minhas varias tentativas de meditar
regularmente, eu acabo de constatar que eu sou uma ovelha. E mesmo lembrando toda
orientacdo, por exemplo: "pensa na respiracdo, faz isso ou segue a técnica da postura
corretinha", eu continuo uma ovelha. Tem alguma "receitinha de bolo"?

Professor Lhundrup: sim. Eu tenho um bom remédio para isso: vocé tem que sofrer mais,
porque apenas assim vocé vai despertar. E como o paciente que vai até o médico, recebe o
remédio e o coloca na mesa e pensa que ndo precisa disso na verdade. Entdo espere até que
vocé realmente precise. Talvez vocé possa aumentar a consciéncia da sua propria
necessidade. Alguns mestres tibetanos nos deram ensinamentos para que compreendamos o
quanto precisamos desse remédio. Um dos grandes remédios é pensar: "eu gostaria de
morrer dessa forma?" Mantenha esse pensamento presente em sua mente e faca tudo que
for preciso para morrer num estado mental em que vocé gostaria de morrer. Mantenha esse
pensamento vivo e isso vai fazer a diferencga.

Aluno: o tempo todo fica se passando uma coisa para eu dizer para mim que me ajuda em
alguns momentos: ndo julgar, ndo julgar a minha meditacdo o tempo todo, o que era um
sacrificio inicialmente.

Professor Gelek: e qual é a pergunta?

Aluno continua: eu so falei sobre isso de ndo julgar porque é uma coisa que fica muito para
mim, é muito forte e me ajuda um pouco quando eu penso: "que porcaria de meditacdo, que
meditadora absurda que eu sou" mas, talvez foi bobagem o que eu falei.

Professor Lhundrup: ndo, é muito bom. Esta é também uma das instru¢cbes mais importantes
que eu dou para mim mesmo. Eu tinha tantas ambicbes na minha meditacdo, queria fazer
isso tdo bem. E uma prisao isso. Eu era um cara jovem, esportista, sentado nesta posicao
fazendo a meditacdo e Guendun Rinpoche tinha nos ensinado a Postura dos Sete Pontos e ai
ele chegou e falou: “ah, acho que me esqueci de contar para vocés qual é a verdadeira
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postura da meditacdo”, e entdo ele se deitou na cama e disse: "vocé devia meditar dessa
forma". Em tibetano chamamos isso de Rang Bab: quando tudo cai no lugar que deveria cair.
E ele estava falando dessa forma e quase escorregando pela cama e quando ele saiu, eu
pensei: vamos la vamos meditar! Um ou dois meses depois ele voltou e disse: "o que
aconteceu? Vocé continua meditando muito rigido! Eu ensinei para vocé, a postura é essa
(deitado)!" E eu pensava: nao pode ser assim a meditacao, eu quero despertar, eu nao quero
ter a "meditagdao da ovelha”! E ele voltou uma terceira vez e mostrou pela terceira vez a
postura e ele estava rindo tanto que me deslocou, me tirou do meu julgamento.

Quando ha tensdo temos que relaxar e quando existe embotamento ou relaxamento demais,
temos que ficar retos. Nao existe meditacdo boa ou ruim, o julgamento é a meditacdo ruim.
Quando eu digo que minha meditacdo esta boa, ai eu estou errado. Quando eu digo que
minha meditacao foi ruim, ai eu estou errado também.

Professor Gelek: posso completar? Essa postura (deitado) vem depois da Postura dos Sete
Pontos!

Lhundrup: ok, professor Gelek ja teve alguma dificuldade com os brasileiros? Ele foi para um
lugar distante, chamado Brasil, do outro lado do mundo e ele me disse que as pessoas
naquele pais estao deitadas la em algum lugar, eles ndo sabem o que é sentar de maneira
reta. Ou eles estao dancando ou estdo deitados. E eu tenho que ensinar meditacdo, como vou
fazer? Entao ele disse: Lhundrup, ensine a técnica do Rang Bab!

Professor Gelek: pelo menos agora, nao.

Professor Lhundrup: essa instru¢do foi dada a mim depois de Guendun Rinpoche ter dado
resposta a outra pergunta. Guendun Rinpoche havia nos ensinado a Postura dos Sete Pontos
e eu perguntei quanto tempo eu deveria ficar nesta postura porque depois de 20 minutos
meus dedos e partes da mao ficavam azuis. Ele respondeu: vocé é médico e vocé sabe que
néo é perigoso. E eu continuei perguntando quanto tempo eu deveria ficar na postura, ele
disse: o dia inteiro, todo o tempo da meditacdo e entao eu tentei, uma, duas, trés horas, por
dia. Porque até entdo eu sé conseguia manter a postura por uma hora mas, estava fazendo
tdo bem para minha meditagdo, e as dores nas minhas costas desapareceram e minha
espinha ficou dois centimetros maior, a mente se tornou mais limpa, mas eu ainda estava
ambicioso e foi entdo que ele me deu a outra instruggo.

Mantenham suas costas retas, mantenham uma boa postura, mas ndao fiquem muito tensos.
Vocés podem relaxar as vezes e isso é bom.

Aluno: se vocé der essa instrucdo de deitar para nés uma s6 vez, vamos acreditar e nos
jogar.

Professor Lhundrup: vocés ja acreditavam antes de eu dar a instrucéo.

Professor Gelek: uma coisa que eu acho muito importante é entender profundamente essa
doenca que nos temos, essa doenca achando que nds precisamos nos valorizar. N6s ndo
podiamos apenas ficar? A gente tem que saber? E melhor ter um “"Lama”, “"Rinpoche” que fala
para nos: agora é perfeito. Nos temos profundamente esse padrao de nos olhar e ficar muito
inseguros sobre o que somos, como é a nossa meditacdo e nds estamos assim procurando,
quer dizer, uma prova que agora aaaaaah! Tudo é ok. E muitas pessoas passam a vida inteira
esperando esse momento e ele nunca vem. Se ndo agora, nds vamos descobrir essa doenca e
deixa-la para tras, a meditacdo ndo vao funcionar, amor ndo vai funcionar, trabalho néo vai
funcionar, descansar ndo vai funcionar e nds ficaremos sempre olhando e sempre achando
algo que da errado. Essa obsessdo de precisar um valor, uma prova, uma medida, é uma
doenca e nés ndo precisamos disso. E completamente desnecessario.
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Aluno: existe algum lembrete para acalmar um processo de quando estamos perturbados
emocionalmente e fica muito dificil de iniciar uma meditacdo, ajuda ou funciona, quer dizer,
uma ideia, um lembrete, um amuleto, alguma coisa que nos lembre de ficar calmos?
Professor Lhundrup: Om Mani Padme Hung. Ha diferentes chaves mas, Om Mani Padme Hung
combina todas elas. Quando vocé esta confuso e a meditacdo se torna confusa vocé pode
pensar: ok! Essa é a minha experiéncia de meditacdo. Como eu me sinto estando confuso?
Como é estar zangado? Como é estar orgulhoso? Como é estar com medo? Entdao ha uma
descoberta, nds exploramos a nossa experiéncia e ndo estamos mais envolvidos com o que
gera a raiva, com o que cria o desejo ou o0 medo, mas no como eu me sinto. A chave é virar
do "o que" para o "como".

Aluno: vocé vai nos ensinar essa meditacdo dos Sete Pontos?

Lhundrup: claro, se vocé quer, vamos la entao! Primeiramente sentem na postura Vajra e
professor Gelek vai ensinar.

Professor Gelek: legal, s6 eu ndo estou na postura perfeita porque meu ombro ndo permite.
Professor Lhundrup: normalmente é necessaria uma almofada alta. Como vocés podem,
talvez, ndo serem muito flexiveis com a coluna, vocés provavelmente vao reclamar dizendo
que seus bracos sdo muito longos.

(Professor Gelek transmite a orientagao de como sentar na Postura dos Sete Pontos)

07 de marco — Tarde

(Recitamos juntos, trés vezes)

No Budha, no Darma e na Nobre Assembléia
eu tomo Refugio até o Despertar

Através do mérito da generosidade

e das outras paramitas,

possa o estado de Buda ser realizado

para o bem de todos os seres.

Continuaremos com as explicacdes sobre a oragao do III Karmapa. Ela foi escrita no
século XIV e serve até hoje como um resumo do Mahamudra para os praticantes das
tradicdes Kagyu e Nyingma.

Olhando para os objetos, ndao ha objetos, eles sdao vistos como mente.
Olhando para a mente, ndao ha mente - ela é vazia por natureza.

Essa é uma instrucado relacionada com a meditacdo Lhaktong, para o desenvolvimento
do insight.
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Lembrem da pergunta de um aluno ha dois atrds sobre o que fazer para resolver a
guestdo sobre as emocgdes, entdao, vocé pode olhar para o sujeito ou olhar para o objeto e
isso se aprende na meditagao.

Quando aparece algo em nossa meditagdo como uma pequena impaciéncia,
perguntamos: quem esta impaciente? Onde esta este ser impaciente? Temos essas duas
possibilidades:

A experiéncia para a qual olhamos é chamada de objeto. Temos que nos acostumar com
o termo objeto que, aqui, ndo se refere a um objeto material mas, é o objeto da experiéncia
e vocé sb pode entender isso se pegar sujeito e objeto juntos, entdo se torna claro.

Olhando para os objetos, para o conteudo de nossa experiéncia é que percebemos,
realizamos, que ndo ha objeto. A Unica coisa com a qual somos deixados e o que esta, é a
consciéncia.

Onde esta a impaciéncia?

Eu olho para minha mente, para o meu corpo, para toda minha experiéncia e a Unica
coisa que encontro é a clareza da consciéncia. Parece haver alguma coisa e quando eu olho
para essa alguma coisa, aparece apenas consciéncia.

A mesma coisa com a raiva. Eu estou com raiva. Onde esta a raiva?

Quando a mente se volta para dentro, eu apenas encontro consciéncia, apenas a
gualidade da experiéncia mental.

Vocés me olham como se tivessem perguntas. E vocé pode fazer isso agora mesmo e se
perguntar: onde estd a pergunta?

Aluna conversa em alemdo com professor Lhundrup no intuito de procurar onde esta a raiva,
se ela é uma lembranca, se a lembranca provoca a raiva ou se a raiva fica vinculada com a
lembranga.

Professor Lhundrup: ok! Entdo, a minha raiva é a memoria de algo que me irrita; e essa
memoria esta na minha mente, entdo, onde esta ela na sua mente? Vocé diz: “esta 1a”; mas,
vocé pode encontrar apenas a mente. E exatamente o que o Karmapa diz: vocé vai buscar
vocé procura, algo surge, vocé vai la e esse algo se foi; e novamente surge, vocé vai
procurar e se foi.

Enquanto nao olharmos para a raiva, mas olharmos para o objeto da raiva, ela
permanecera la e se tornara até mesmo mais forte. Mas, quando vocé comeca a olhar para a
raiva dentro de si, vocé pode encontrar um calor no corpo, uma agitagdao na mente, mas
novamente: onde estd a raiva? Existem mudancas na experiéncia que sao importantes para
nos liberar do contelddo ou seja, dos objetos da nossa raiva.

Isso também se refere ao desejo, por exemplo: se eu penso numa mulher muito bonita
e tenho desejo por ela, enquanto eu estiver pensando na imagem daquela mulher o desejo
continua mas, quando eu olho e pergunto “onde esta o desejo? Onde posso encontra-lo?
Como é ele?” Sim, o corpo pode continuar estimulado, mas quando passo a olhar para o
desejo em si, ele nao pode ser encontrado. E quando eu penso novamente na mulher o
desejo volta.

E 0 mesmo com a raiva, quando eu penso no que me faz ficar com raiva, a raiva volta,
mas quando eu busco a experiéncia em si eu encontro apenas a mente muito clara. O
coragao esta agitado, o corpo esta agitado, ha sensacoes, e eu estava tao convencido de que
“eu” tinha uma raiva, "eu" tinha um desejo, porém, aquilo que supostamente eu teria, nao
consigo encontrar.
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Vou dar um exemplo de alguém que estava em retiro: todas as noites ele tinha um
pesadelo muito vivido de ser perseguido e tinha um medo muito forte, toda noite. Durante o
dia ele ndo tinha esses medos, mas ele aprendeu a como procurar isso dentro das emogoes.
Depois de dois anos ele conseguiu pela primeira fazer essa busca durante o pesadelo e ao
invés de fugir ele buscou: "onde estad esse medo". E quando ele fez isso o pesadelo colapsou
e nao havia mais medo. Dessa noite em diante ele ficou livre desse pesadelo. Ocasionalmente
o pesadelo voltava, mas, ele conseguia parar, nao correr e olhar dentro do medo.

Esse é um exemplo muito forte de alguém que buscou a solugao de um problema
durante toda a vida. Esses pesadelos nao comegaram quando ele entrou no retiro,
comecaram ha muito tempo, ainda na infancia.

Mesmo que nao tenhamos pesadelos tao fortes, mas quando temos desejo, nos
colocamos neste movimento: "eu quero ver".

Quando temos raiva queremos destruir ou afastar. Quando temos medo queremos
correr ou ficamos congelados, bloqueados. Para qualguer emogao que tivermos, estamos
condicionados a certa forma de reagir. Falamos uns aos outros: “tenho tantos desejos”; "eu
nao posso ser feliz se eu nao tiver aquilo que eu quero"; "eu tenho tanta raiva, eu ndo posso
ficar feliz enquanto resolver essa situacao"; por ai vai, € nos sentimos presos numa cadeia de
emocdes muito fortes.

O ensinamento dos grandes mestres diz: "pare de correr e de fugir e olhe diretamente
para dentro da experiéncia".

Espero que vocés tenham realmente entendido este ponto e parece que tém perguntas.

Aluno: sobre injustica. As vezes eu tenho reacdes ou de raiva ou de tristeza diante de
situacdes que eu sinto como injustas e muitas vezes eu fico com uma sensacdo de impoténcia
muito grande, o que fazer diante de situagdes que eu acho injustas? O que fazer com isso?
Como eu posso ndo cair na emocgao e ficar presa nela e ao mesmo tempo também néo ficar
frio, impassivel diante de uma injustica.

Professor Lhundrup: temos que separar o que vocé pode fazer do ponto de vista exterior € o
que vocé pode fazer do ponto de vista interior. Para vocé é importante néo ficar bloqueada
por isso, a situacdo é muito dificil e vocé quer ser eficaz, vocé quer ser fluida. Se vocé fica
com raiva, olhe diretamente para a raiva e perceba que a raiva ndo é algo estatico ou
concreto, é um conjunto de experiéncias vividas no corpo € na mente e ao perceber isso vocé
se torna mais fluida em relacdo a isso. O mesmo para quando vocé ficar triste, olhe na
experiéncia e veja que é uma experiéncia vivida, mutavel e dindmica. O mesmo para o
sentimento de impoténcia, de ndo poder modificar as coisas, olhamos por baixo do
sentimento e percebemos que ele é parte do cinema, é parte da experiéncia sempre mutavel
das aparéncias da vida. Nés estamos muito vivos quando ficamos com raiva, com tristeza,
com impoténcia e em todos esses casos ndo estamos focando o problema, estamos focando a
experiéncia de estar vivo. E entdo, quando isso se acalma, voltamos a olhar para o problema,
e provavelmente ficaremos novamente um pouco blogueados, entdao é como se tivéssemos
que ir para frente e para tras algumas vezes até que consigamos olhar para o problema sem
nos tornar bloqueados por dentro. E a mesma coisa para quando vocé vai para um lugar
muito escuro ou completamente escuro e o primeiro sentimento que surge é o medo e
guando olhamos para o0 medo pensamos: "estou bastante vivo neste medo, percebo essa
experiéncia muito vivida, meu coracdo bate forte, meus musculos tensionam”, mas ao invés
de olhar para a escuridao, eu olho para o medo e comego a tatear o ambiente e a me mover.
Posso voltar a ficar bloqueado e ai eu volto a atencdo para a experiéncia e assim vou
encontrando meu caminho.
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Para qualquer emocao, o principal é olhar para a experiéncia, perceber que esta vivo.
Remova o bloqueio e entdo vocé pode passar a olhar para o que pode ser feito.

Aluno: vocé falou sobre a raiva, por exemplo, entdo vocé encara a raiva e ndo projeta para
um objeto, mas vocé acaba olhando para o que te despertou a raiva e no caso de uma
paixdo, uma emocgao teoricamente positiva. Porque vocé até pode trabalhar em si mesmo,
olhar para si, mas isso envolve outro ser. A raiva também envolve outro ser, mas é em outro
sentido.

Professor Lhundrup: serve para todas as emogoes, todas elas sao purificadas pela
experiéncia, removida a fixacdo ao olhar para experiéncia. A paixdo é um bom exemplo, se
for uma paixdo muito forte existe muito o querer, entdo quando vocé volta e olha para si
mesmo essa abertura continua, mas o agarramento se vai. Outros exemplos sdo: alegria,
felicidade, que sdo emocgdes positivas, mas mesmo nelas existe um elemento de se agarrar a
alguma coisa.

Por exemplo, estamos aqui nos agarrando a este sol maravilhoso e de repente cai uma
cachoeira dos céus sobre nés, como aconteceu meia hora atras. Se vocé esta na alegria de
um dia ensolarado a mudanca repentina do tempo causa uma tristeza. Se vocé conseguir
experimentar a alegria sem o agarramento ndo havera problemas se algo mudar.

A maioria de vocés aqui estd em um relacionamento de casal. Quando vocé esta no apego ou
aversdo, o outro se torna um objeto do apego ou da aversdo. Quando olhamos para a
experiéncia o apego ao objeto desaparece e a partir dessa fluidez podemos entao nos engajar
num contato.

Um contato com frescor na mente significa que temos possibilidades de novos comecgos. Tudo
isso é possivel porque quando entramos em contato, aquilo que parecia ser tdo sdlido
simplesmente se dissolve. Por exemplo, quando estamos em retiro, o desejo sexual aparece,
quando vocé olha para a experiéncia, de forma alguma ele aparece como algo que tenha que
ser absolutamente satisfeito.

Aluno: sobre a questao dos pesadelos, eu lembrei que quando eu era crianga eu tinha
pesadelos e uma vez eu inventei uma coisa e nunca mais tive pesadelos. Por exemplo, se eu
sonhava com um monstro que estava correndo atras de mim, eu so tinha que parar, eu me
lembrava do monstro e sempre tinha um pensamento que vinha antes que levava ao monstro
e um pensamento antes daquele que levou aquele, entao era sé voltar um, dois ou trés
pensamentos e acabava o pesadelo.

Professor Lhundrup: vocé descobriu exatamente sobre o que nos estavamos falando, que o
que chamamos de emocdo é um pensamento momentaneo, um pensamento que leva a outro
e que leva a outro, que leva a outro e a isso chamamos emoc¢do, mas é apenas uma cadeia
rapida de pensamentos.

Aluno: mas como assim uma cadeia? Por exemplo, neste momento eu estou tendo uma
cadeia de pensamentos também, mas é diferente a intensidade. Quando eu estou numa
emocdo muito forte parece que ha uma qualidade diferente de pensamentos.

Professor Lhundrup: essa é a diferenca, por isso nds pegamos a emo¢ao como exemplo,
porque sdo pensamentos mais fortes, mas o que eu acabei de dizer é verdadeiro mesmo para
0s mais sutis pensamentos e apenas como exemplo eu citei os mais fortes. Mesmo a menor
ideia sobre algo que ndo chega a criar uma emocao, quando olhamos para ela, ela
desaparece.
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No texto onde esta escrito "Olhando para os objetos" vocés podem anotar que
significa também: Olhando para os pensamentos e olhando para a experiéncia, isso é o
significado de objetos.

E onde esta escrito - eles sao visto como mente” pode ser compreendido como:
eles sao vistos como fluxos da consciéncia.

Normalmente se diz que “eu”, sujeito, sou o fluxo da consciéncia e os objetos sdo as
experiéncias da vida, e como segundo objetivo olhamos para o que é exatamente essa
mente, entdao, nao faremos o que fizemos ontem porque olhando para a mente nao
conseguimos achar essa coisa chamada mente. Ndo ha mente.

Existe muita coisa, mas ndo ha uma coisa a qual possamos chamar mente, porque a
mente é vazia por natureza, ela ndo existe como algo que possa ser encontrado, ela é vazia
de nlcleo e de alguma coisa substancial.

Como dissemos ontem, podemos traduzir vazia como inagarravel e como algo que nao
pode ser encontrado.

Entdo, primeiro olhamos para o objeto e aquilo que parecia uma experiéncia sdlida se
revela como a mente em movimento. Isso pode ser suficiente, mas para ficar mais claro
vamos olhar ainda mais para a mente e investigando ainda mais na mente, percebemos a sua
natureza que ndo pode ser agarrada, é apenas um fluxo

Buda chamava isso de "nao eu", "ndo self", ou a natureza mutante, ou o fato de que
tudo muda e nada é sélido, entdo, descobrimos isso.

E a préxima frase diz:

Olhando para ambos o apego dualista é liberado em si mesmo.

Olhando para sujeito e objeto nds apenas somos. O que nos resta é apenas ser, apenas
estar, o que é completamente simples, livre e claro ao mesmo tempo.
E a ultima frase deste verso diz:

Que nds possamos realizar a clara luminosidade, a mente como realmente é

Clara luminosidade é s6 o que fica. Quando sujeito e objeto desaparecem, é a clara
luminosidade da mente que permanece. Nao é uma luz, ndo é que o sol nasce dentro da
nossa mente, é apenas tudo ficando totalmente claro, é o fim das duvidas, o fim dos medos.

Por isso dizemos: “a mente como realmente é". A mente é sempre dessa forma e para
gue vocés saibam que o sempre é sempre mesmo, sempre quando dormimos a noite, a
mente é ainda essa natureza.

Um yogue Mahamudra altamente realizado consegue ficar neste estado luminoso
mesmo durante a noite.

Mesmo o que chamamos de sonoléncia e torpor tem a natureza da clara luminosidade e
nao digo isso porque eu queira que vocés pratiquem isso durante o sono, mas para deixar
claro que sempre é sempre, em qualquer estado mental.

Vocés nao tém que acreditar, vocés podem encontrar isso por si mesmos e o que nds
percorremos aqui € um método para encontrar isso. Olhe para o objeto, olhe para o sujeito e
vocé encontra isso.

Agora, vamos respirar profundamente.

(pausa em siléncio)
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De fato eu precisava de uma pausa para o chimarrao.

Essas pequenas pausas servem para que 0s apegos aos conceitos relaxem. E o que
podemos fazer durante toda nossa vida, dé uma pausa. Mas, ela (aluno) ndo pode abandonar
a pergunta que ela tem ok, qual a sua pergunta?

Aluno: este estado que acabamos de estudar, vocé diz que é algo que ndo é nem la nem ca,
é caminho do meio, entdo esse estado, com excecao de quem ja esta livre e iluminado, é
uma coisa que a gente pode acessar ou nao?

Lhundrup: sim, vocé pode.

Aluno: entdo, quantas vezes vocé ja atingiu esse estado?

Lhundrup: ndo, vocé ndo atinge, o "eu” nunca chega a um estado,; o “"eu” se perde no
caminho, é quando o sujeito se dissolve.

Préxima frase:
Livre da fabricacdao mental ele é o Grande Selo (Mahamudra)

Faca a correcao no seu texto, no lugar de formagao use a palavra fabricacgao.

O Mahamudra é definido como uma pratica na qual nds nao fabricamos nada.

A palavra chave do Mahamudra é: natural; onde natural significa sem fabricagao.

Temos que entender que estamos fabricando o tempo inteiro. Fabricando ideias sobre o
mundo. Eu fabrico a imagem dos meus amigos, eu fabrico a imagem do que €&, por exemplo,
este lugar aqui e desde que estamos juntos fabricamos ideias sobre cada uma das pessoas do
grupo. Essa fabricacdo trabalha com as forgas das tendéncias habituais e nds temos a
tendéncia de fabricar certas formas de perceber o mundo.

“Eu gosto do que aquela pessoa disse, eu nao gosto do que aquela outra disse, eu gosto
da forma como ele parece, da sua aparéncia, mas nao gosto da aparéncia da outra, ah!
aquela pessoa pensa como eu, mas a outra pensa tao diferente!” E muito rapidamente
construimos nosso mundo.

Uma pesquisa da area da psicologia recente apontou que quando entramos num lugar
onde todos estdo sentados, em uma fracdo de segundos as ideias sobre as pessoas sao
formadas, em uma fracao de segundos categorizamos todas essas pessoas e ai escolhemos o
lugar onde queremos sentar e onde ndao queremos sentar; é muito rapido e as muitas formas
de construir conceitos sao desconstruidas pelo Mahamudra.

Comegamos com o nivel mais grosseiro que sdo as projecdes e vamos até os niveis
mais sutis e cada tendéncia que relaxamos, cada pequena porcao de liberdade que
conseguimos neste espaco é uma liberdade a mais para a nossa vida. Pense sobre cinco ou
dez anos atras, tinhamos uma tendéncia muito forte ou tinhamos uma aversao que era muito
clara: quando viamos uma pessoa com certo padrdao de comportamento, a aversao surgia
imediatamente. Se conseguirmos relaxar e perceber que a categorizagcao esta baseada num
julgamento e se conseguimos relaxar esse julgamento, entdao, abrimos novas possibilidades
de relacionamento.

Quando conseguimos relaxar a imediata construgao de uma realidade, quando
conseguimos relaxar as tendéncias, abrimos novas possibilidades. Novas possibilidades ndo
apenas com as pessoas, mas também com o tempo, com o chdo, com as arvores, com tudo e
com todas as experiéncias. Por exemplo, o que aconteceu comigo aqui foi algo novo para
mim, quando eu estava sentado aqui, essa tendéncia de pensar: "eu estou sentado aqui e o
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rio esta fluindo 13", essa tendéncia foi relaxada e muitas vezes, por algum tempo foi como se
eu fosse o rio, foi uma nova maneira de perceber, claro que eu ainda sei que estou sentado
aqui. E em outros momentos foi como se o rio estivesse fluindo através de mim.

Isso abre muitas novas possibilidades de perceber o ambiente e de se relacionar com
ele, ndo estou dizendo que vocés devem treinar isso ou sentir isso, mas é interessante
perceber essas novas possibilidades. Quando eu olho trinta anos atras, era tdo dificil sentir o
gue as outras pessoas sentiam e era uma das minhas grandes aspiragdes poder sentir o que
as outras pessoas sentem. Agora, em algumas vezes, isso acontece. E fantdstico que isso
tenha acontecido, que essas tendéncias tenham diminuido, mas isso se tornou possivel
porque as tendéncias habituais que criam a separacdo foram relaxadas, vocés compreendem
o principio? Os exemplos foram apenas para mostrar o principio.

Todas as tendéncias habituais que sdo relaxadas abrem muitas novas possibilidades e
essas tendéncias habituais sdo o que chamamos de fabricacdes mentais, é isso o que esta no
texto, é a maneira de construir o nosso pequeno mundo.

Aluno: sobre o conceito de inconsciente e consciente, como entra isso no...?

Professor Lhundrup: vocé esta perguntando sobre o que acontece no estado de inconsciéncia?
Aluno: esse processo que vocé exemplificou dessa analise sutil e rapida, acontece
inconscientemente?

Professor Lhundrup: vocé esta certo, as fabricacoes mentais, as projecoes, acontecem em
nivel inconsciente e da mesma forma em nivel inconsciente estamos relaxando as tensoes, a
gente ndo pensa: "ah! eu vou relaxar aquela tendéncia habitual acola".

De fato o que relaxamos é o sentimento de se sentir tdo importante, o sentimento de ser o
centro do universo e isso relaxa todas as tendéncias conectadas a isso, entdo, voltamos a
experiéncias mais "pé no chao" , com maneiras mais simples de ver as coisas e com isso a
gente se libera das projecoes. Por isso eu digo freqlientemente a vocés: apenas esteja (Just
be). Porque quanto mais ideias eu coloco além do "“just be”, pode ser que vocés pensem
quais sdo as diferentes formas de estar (ser).

(Observagao: neste momento Flavio pergunta se é “estar” ou “ser”, professor Lhundrup diz
gue ndo sabe, Professor Gelek diz que prefere usar “ser”.)

O que eu quero dizer com “ser” é algo tdo simples, mas quando vocé coloca em
palavras parece uma filosofia tdo profunda. E apenas o fato de que desaparece a diferenca
entre o alguém que experimenta (experiencia) e o que é experimentado (experienciado);
apenas uma experiéncia sem um comentarista, sem um observador.

A simplicidade desta experiéncia é tanta e é tdo bonita e é tdo simples.

Algumas vezes o sentimento do amor nos leva a essa experiéncia, algumas vezes uma
surpresa causa essa abertura; vocés todos experimentaram isso. Existe um momento que
todos experimentamos isso todos os dias, mas, infelizmente, sem a clareza da mente - é o
momento em que caimos no sono a noite. No justo instante um pouquinho antes de cair no
sono, quando relaxamos e todos os conceitos desaparecem, este pequeno momento
acontece. Pensem que vocés talvez possam relaxar dessa mesma forma, mas sem cair no
sono, tente fazer isso. E iSs0, apenas isso.

Como relaxar completamente e permanecer acordado? Isso € o Mahamudra. Tao
relaxados como quando dormimos, mas completamente despertos.

Mantenham esta instrucdo, escrevam-na, pois € de muita ajuda para a meditacdo.

Vamos checar se € assim:
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Mahamudra diz: ndo fabrique nada; quando caimos no sono nao fabricamos nada,
certo?

Mahamudra diz: relaxe; quando caimos no sono relaxamos, certo? E Ele diz também:
seja natural; em algum momento somos mais naturais do que quando estamos caindo no
sono?

Mahamudra diz: nenhuma esperanca, nenhum medo; apenas podemos cair no sono
quando nao estamos esperando por algo ou quando nao estamos com medo de algo.

E o Mahamudra diz: esteja desperto com a mente fresca; esta é a diferenca! Entao,
combine os dois: esteja tao relaxado como se estivesse dormindo, mas, desperto; com o
frescor da mente.

Ok, essa foi a primeira instrugao sobre o Mahamudra.

Desprovido de extremos, Ele é o Grande Caminho do Meio

O grande caminho do meio, Maha-Madhyamaka, era como Buda chamava seus
ensinamentos.

Comecgou no século IT uma escola criada por Nagajurna chamada de Madhyamaka, o
Grande Caminho do Meio. Ao mesmo tempo, com a mesma base, comecou a escola do
Mahamudra por um mestre chamado Saraha.

A escola do Mahamudra estava centrada em pedir que os discipulos ndao caissem nos
extremos de afirmar verdades e de negar. Ela cuidava para que esses pontos de vista fossem
deixados para tras pelos praticantes, para estar na experiéncia ndo agarravel da vida.

“Desprovido de extremos” significa desprovido de visdes, pontos de vista, opinides.

Anotem isso porque ndo é tao facil de compreender. Significa também livre de filosofias.

Esse caminho que ensinamos é livre de filosofias ou de pontos de vista, o que ajuda a
cada um descobrir por si mesmo como as coisas realmente sdao. Englobando tudo isso, é
também chamado de Dzogchen, a Grande Perfeigao.

A pratica do Dzogchen, que vem da tradicao Nyngma, inclui o Mahamudra e o
Madhyamaka.

E o Mahamudra inclui o Dzogchen e o Madhyamaka.

E o Madhyamaka inclui o Mahamudra e o Dzogchen.

Porque todos eles sao sin6nimos, entdo nao tem problemas e vocé nem precisa anotar.

O que o III Karmapa quis dizer é que essas trés grandes escolas de ensinamentos, que
as vezes brigavam entre si, Karmapa falou: “parem de brigar, pois sdo a mesma coisa”.

As palavras que eles usam para apontar para uma mesma realidade sao diferentes, mas
ndo o que elas significam, entdo quando vocé estiver com um professor de Dzogchen
escutara palavras um pouco diferentes, mas o significado € o mesmo. Vocés tiveram um
professor de Dzogchen no Brasil, Chagdug Tulku. E 0 mesmo ensinamento.

No6s fomos a Trés Coroas para encontrar Chagdug Kadro e ela estava completamente
aberta, ndao havia nenhuma competicao entre as escolas.

Esse verso todo é também sobre a ndo competicao.

Conhecendo um, o significado de todos é realizado - que nds possamos atingir essa
confianga.

Quando tivermos essa confianca, nao precisamos buscar nada mais.

59



Aluno: isso tudo é maravilhoso, mas é muito dificil de aplicar no nosso dia a dia, eu acho que
para vocés é mais facil do que para nds porque vocés estdo dentro do monastério. Entdo para
aprender tudo isso, para que isso se torne um habito, vocés fazem o retiro de trés anos, de
seis anos, de 12 anos, entdo, vocés adquirem o habito. Aqui a gente faz um retiro, entende,
faz as praticas, ta tudo bonitinho e somos jogados no mundo onde ninguém esta fazendo
isso, s6 a nossa sangha e ai como fica? E muito dificil.

Professor Lhundrup: eu concordo com a maior parte do que vocé disse, mas eu ndo acredito
que seja mais facil no monastério porque eu, por exemplo, trabalho 60 horas por semana,
mas a segunda parte do que vocé disse é verdade, a gente teve esse periodo em retiro,
muito precioso, onde a gente podia se concentrar nisso o dia inteiro. Eu desejo que em suas
vidas, vocés encontrem tempo para mais retiros onde vocés possam se concentrar nisso.
Quando vocé ndo tem mais que trabalhar isso se torna mais facil, ou durante as férias, ou
retiros de fim de semana. Tudo isso é importante, sem o treino e sem a repeticdo fica muito
dificil realizar isso. Quando vocé pegou o ponto e aprendeu a relaxar a sua mente, entdo,
vocé pode ir para qualquer atividade.

Professor Gelek e eu também precisamos de tempo em retiro onde nds refrescamos isso e
voltamos a isso. Entao eu desejo que nossos retiros sejam mais longos e que vocés consigam
se organizar em pequenos grupos e realmente se concentrar nesses tempos e praticar esses
pontos. A Maria Alice, por exemplo, é muito sortuda porque os seus filhos lhe ofereceram seis
meses em retiro. E incrivel e isso acontece quando vocé realmente deseja isso. Se vocé
realmente desejar, vocé encontra os caminhos para realizar. Entdo eu concordo com vocé em
todos esses pontos,; por enquanto apenas leve isso, lembre-se disso todos os dias e tenha um
momento por dia em que vocé possa apenas relaxar e despertar. Esses pequenos momentos
sdo tdo poderosos que apenas um unico momento desses por dia tem um impacto profundo
em sua vida.

Aluno: quando vocé falou sobre o Mahamudra, sobre ficar totalmente relaxado como se
estivesse dormindo, mas sem cair no sono. Eu me lembro que quando eu caio no sono
aparecem muitas imagens na minha cabeca e nem sempre bonitas. Quando eu estou quase
dormindo isso acontece comigo.

Professor Lhundrup: ndo estamos falando sobre o momento em que as imagens aparecem, é
um momento apds isso, justo quando vocé esta realmente caindo no sono. A atividade da sua
mente, que vocé descreveu, eu vejo na minha mente também, pensamentos, imagens, tudo
isso. E 0 mesmo gue acontece no comeco da sua meditacdo, quando vocé comeca meditar e
vém muitas imagens e pensamentos aparecendo e quando continuamos a meditacdo sem dar
muita importadncia para essas imagens, é isso o que leva ao relaxamento e a abertura.

Vamos terminar com uma pequena meditagao.
Engracado ndo é? Estamos falando sobre o despertar e a melhor imagem que
encontramos é justamente "cair no sono"..., paradoxo.

(o professor Lhundrup vai falando pausadamente)

O corpo.

As sensagdes do corpo.

As sensacoes da audicao, da visao, e dos outros sentidos.
A experiéncia da vida, tenha o seu gosto pleno.

E nesta experiéncia completa,
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Relaxe como se vocé fosse dormir.

Apenas desista de fazer qualquer coisa, de buscar qualquer coisa.

(Terminamos fazendo, todos juntos, a dedicagao em tibetano)

Sonam diyi tam tché zik pa nyi
Tob ne nhe pe dra nam pam djé ne
Kyé ga na tchi ba lab truk pa yi

Si pei tso Ié drowa drol war sho

08 de marco

Vamos fazer uma pequena contemplagao sobre o refugio.

Reflgio significa conhecer a direcao da sua vida.

O direcionamento desta vida para quando eu morrer e para o0 que vier em seguida.

Que direcao eu quero dar para esse fluxo de experiéncias de vida, apds a morte?

Quando vocé pensa o que € mais importante em termos de direcionamento, que
qualidades vém a sua mente?

Quais sao as qualidades do despertar que mais Ihe inspiram?

Reflita, pense internamente, sinta e dé a isso um nome.

As duas ou trés qualidades que vocé realmente quer desenvolver ao longo da sua vida,
neste fluxo de vida, na morte e depois da morte.

Qual é a sua direcao?

(pequena pausa em siléncio)

O que surgir em sua mente como qualidade, se estiver livre do apego ao ego, é uma
qualidade do despertar. Essa (ou essas) qualidade(s) representa(m) o que significa o
despertar para vocé. E agora que vocé sente e reflete sobre elas, deixe emergir algum
simbolo ou imagem que represente essas qualidades. Algo que venha espontaneamente a sua
mente. Um simbolo das qualidades do direcionamento da sua vida.

Pode ser mais que um simbolo, pode ser toda uma situagdo com suas varias
caracteristicas, sons, tudo bastante vivo. Sinta inteiramente o poder deste simbolo ou desta
qualidade. Desenvolva a verdadeira aspiragao de tornar-se essas qualidades; entdo, deixe
gue esse simbolo ou qualidade se dissolva em luz e que essa luz se dissolva em seu coragao.

(pequena pausa em siléncio)
Muito obrigado!

Isso foi um pequeno exercicio de como dar um direcionamento em sua vida baseado na
propria compreensao sobre o significado de reflgio, e agora, como uma oferenda, como um
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presente para todo grupo, vamos dizer uma dessas qualidades que surgiram em nossa mente
e, se nao for algo muito particular, vocé também pode compartilhar a imagem que veio a sua
mente. Eu mesmo vou comecar: hoje nao foi o nome de uma qualidade que surgiu no meu
coracgao, foi o Buda sentado em minha frente com a mao nesse formato e uma flor de I6tus
na mao.

Por favor, fique a vontade, ninguém é obrigado a compartilhar, mas quem quiser é legal
de fazer.
Alunos:
- para mim veio a sensacao da abertura do espaco, qualidade do espaco.
- para mim veio o sorriso e alegria.
- para mim, generosidade.
- para mim veio amorosidade.
- para mim veio uma roda de criancas dancando na natureza e junto a alegria e a harmonia.
- para mim veio a compaixao e a imagem de pessoas sofrendo.
- confianca e a imagem da arvore.
- para mim também veio a arvore e paciéncia.

- compaixao e paciéncia.

- ndo sei se me influenciou eu olhar a foto de Guendun Rinpoche, mas me veio o olhar dele e
um sentimento de ternura.

- para mim veio uma cena de um dia muito ensolarado, com um sol sorrindo, um campo,
flores, plantas, som de agua e eu caminhava com contentamento e uma confianca de que
aquilo era o caminho e me veio a fraternidade. E eu estava ali sozinha, mas eu ndo estava
sozinha.

- a primeira palavra foi paciéncia e um Buda dourado bem grande e bem dourado. E amor e
compaixao.

- me veio humildade e a imagem foi eu cuidando de uma pessoa, a pessoa em meu colo e eu
cuidando com carinho.

- a primeira palavra que me veio foi bondade amorosa e a imagem de Guendun Rinpoche.
- para mim veio uma palavra forte, o equilibrio, o caminho do meio e a imagem foi um lugar

bem lindo de natureza, cachoeira, passaros; lembra-me a calma mental.
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- imediatamente me veio a calma mental, principalmente com relacdo a morte e o apds a
morte. E a imagem foi uma luz muito branca.

- para mim veio no inicio amor e compaixdo, e uma compaixdo com paciéncia para aceitar as
diferencas, e como imagem veio um grande sol brilhante e depois um sorriso e deste sorriso
uma grande abertura. Senti o sorriso como uma porta para esse amor € compaixao.

- coracao aberto e flores.

- me vem muitas imagens da violéncia, acidentes, guerras, morte e junto com isso, tudo o
que vai fazer um desafio nesta existéncia como a conhecemos e junto vem o conforto de
conhecer o que vai ficar quando tudo cai fora.

- para mim veio uma imagem que foi um simbolo de movimento e ndo movimento, que foi
como um monte de bambus balancados gentilmente pelo vento e depois voltando a ficar
estaticos. Movimento e ndo movimento.

- as palavras foram amor e compaixdo, qualidades que eu gostaria de morrer com elas; e em
cima disso apareceram imagens de Lamas transmitindo esse amor, o mesmo que sentimos
dos professores dando amor e é exatamente assim que eu gostaria de morrer.

- ..., € a palavra foi liberdade.

Agora temos um sentimento direto do que o reflgio significa.

Reflgio é conhecer a sua diregao.

Direcdo ndo é ir para algum lugar e sim, € o que vai possibilitar que as qualidades
aparegam.

Quando transformamos isso em nomes de refugio, um desses pode ser chamado “o sol
gue sorri”, outro seria “o crescimento do bambu no vento” e outro, “a natureza indestrutivel
que atravessa todas as dificuldades” e assim por diante.

Por isso dizemos: vocé sera o Buda que “oferece a compaixao para todos”, e vocé sera
“a arvore da paciéncia” ou o “Buda relaxadinho”; entdo, isso é o refugio, é saber o
direcionamento da vida e se tornar essas qualidades até que vocé se torne um Buda.

Ok! Muito obrigado e agora voltamos ao estudo um pouco mais.

Livre do apego a grande felicidade nao é interrompida.

Felicidade e alegria sao qualidades naturais da nossa mente.

Quando ndo estamos alegres € porque existe algum tipo de apego em nossa mente.
Nao estou falando sobre aquela alegria exuberante e sim sobre a serenidade natural da
mente, o fluxo natural.

Sempre que ha apego, o fluxo e a serenidade diminuem, entdao quando nossa mente
esta completamente livre de apegos chamamos isso de grande felicidade, grande alegria.

Completamente livre de apego significa sem apego dualista. Ndo ter auto-importancia.
Essa € uma das qualidades que aparece quando praticamos o Mahamudra ou meditacdes
profundas do abandonar.
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Sem se apegar as caracteristicas a clara luminosidade nao é obscurecida.

Esse termo “apego as caracteristicas” € um termo um pouco técnico e muito importante
de compreender.

Caracteristicas sao o que define um objeto. Por exemplo, o que define uma pessoa, o
gue define um objeto material. Sempre que nos apegamos as caracteristicas que definem um
objeto estaremos nos engajando numa relagao entre sujeito e objeto. Por exemplo, quando
conheco uma pessoa e ela estd na minha frente e eu me apego as caracteristicas como a sua
imagem, sua face, o jeito do cabelo, a forma do corpo, o seu movimento, a fala, etc, se torna
dificil de sentir e entender a natureza basica deste encontro, e se torna dificil entrar no fluxo
enguanto nos apegamos as caracteristicas.

O apego as caracteristicas € o que nos faz classificar todas as coisas e também temos
as mesmas ideias sobre nds mesmos: o conjunto de caracteristicas e comportamento que nds
achamos que devemos ter e ser para que sejamos nds. Tudo isso € apego que cria bloqueios
na mente.

Vocés devem lembrar-se do momento em que eu falei para meditarmos como criancas
e de quando vocés ficaram neste estado simples, eu passei a dizer para vocés meditarem
como antes de ter sido concebido.

A ideia ndo era para vocé imaginar como vocé seria antes mas, era para vocé se livrar
de todas as caracteristicas da sua existéncia presente. Quando nao somos nem homens, nem
mulheres, nem brasileiros, nem portugueses, nem alemaes, nem franceses, nada disso.
Nenhuma idade, nenhuma preferéncia, apenas a mente basica. Vocés podem ter provado um
pequeno sabor desta meditagao que se refere exatamente a este ponto: a abertura da
possibilidade de estar na simplicidade completa; sem ser alguém; apenas ser; apenas estar;
sem a possibilidade de definir caracteristicas. E se a sua mente se estabelece nisso é o que
chamamos de clara luminosidade. E estar na completa natureza da mente com essa clara
luminosidade e sem apego a nenhuma caracteristica; esse € outro sinal da pratica do
Mahamudra.

Isso é o estado mais relaxado possivel da mente e, nesse estado, o intelecto, que é
guem cria a diferenciacao, ndo esta ocupado em classificar ou em diferenciar os aspectos da
realidade. Nao aparecem pensamentos sobre o que era, o que deveria ser ou o que &,
nenhum pensamento sobre os trés tempos, nenhum pensamento que precise identificar o que
esta acontecendo.

A necessidade de identificar vem junto com o medo, que nao aparece se nao tivermos a
necessidade de colocar rétulos nas coisas ou nas experiéncias. E uma presenca espontanea e
nao conceitual.

Quando vocé se acostuma com isso, vocé ird perceber que, em muitas ocasioes, vocé
nao precisa entrar no processo de rotular todas as coisas e vocé se acostuma a relaxar cada
vez mais nessa nao conceitualidade.

Entdo mesmo que os pensamentos aparecam, e é claro que vocé precisa de
pensamentos para, por exemplo, ensinar, falar, mas, essa agao de conceitualizar para quando
o trabalho termina, ela ndo precisa continuar e vocé volta imediatamente ao relaxamento
completo.

E mesmo quando vocé esta conceitualizando ndo existe aquela forca que tem o medo
por tras, se torna uma brincadeira e vocé pode brincar com os conceitos, ir para uma maneira
leve e relaxada de lidar com palavras, conceitos e ideias que vocé precisa para sua vida e
para comunicar.
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Quando nao existe o agarramento do intelecto, espontaneamente isso aparece.
No final a gente diz:

Sem qualquer esforco, que as nossas experiéncias possam prosseguir sem
interrupcgao.

Essa experiéncia ird aparecer na sua meditacao de formas menores, por exemplo, em
algumas meditagbes que fizemos alguns de vocés se sentiram muito felizes. Houve
momentos de bem estar no corpo e na mente que foram até surpreendentes para alguns.
Pode nao ter durado muito tempo, mas vocés sentiram essa pequena experiéncia de alegria e
felicidade. Ao mesmo tempo ou em seguida, a mente também pode ter relaxado e vocés
viram que as coisas se tornaram mais claras, 0os conceitos e tudo o mais se tornou mais claro
na mente.

Também alguns podem ter pensado “oh! eu estou pensando o tempo todo mas, ouve
um momento aqui que eu acho que ndo estou pensando”.

Essas sdo as trés experiéncias: alegria, clareza e ndo-conceitualidade. Essas trés
classes de experiéncias da meditacao vao se manifestar assim que relaxamos. Por exemplo,
guando a Sandra faz a pratica do kunyé aqui conosco ou em outros lugares, quando ocorre o
relaxamento da mente, em seguida essas experiéncias surgem.

Muitos de vocés sdo terapeutas e devem conhecer isso de outras técnicas, sempre que
ocorre um relaxamento da mente essas trés classes de experiéncias surgem. Quando vocé
massageia alguém, talvez eles durmam primeiramente, mas depois a mente se torna mais
limpa e ocorrem menos pensamentos. Quando vocé toma um banho de cachoeira, vocé nao
sabe o0 que acontece, mas quando vocé volta, esta feliz, com a mente clara e ndo muitos
pensamentos.

Todos nds conhecemos essas experiéncias e esse € 0 comego, a mente relaxada e esses
trés tipos de experiéncia.

Relaxando cada vez um pouco mais, mais, mais, e mais até que nos esquecemos de nds
mesmos e quando nos esquecemos de nds mesmos, mais claro se torna o caminho, a isso
chamamos Mahamudra.

E a ..., (aluno) estd pensando: "isso nao pode ser tdo simples".

Aluno: ndo, ao contrdrio. E uma coisa complexa, mas que é muito simples.
Lhundrup: sim, pode-se pensar assim.

Pode parecer complexo, mas é um processo que vocé ja sabe qual é o comeco entdo é
sO continuar. Entdo, o que precisamos fazer:

O apego as desejadas “'boas” experiéncias é liberado por si mesmo.

N3o ha boas experiéncias, € apenas uma ideia que criamos na mente.

Podemos ter experiéncias que sao vividas em sua completude ou podemos ter
experiéncias que nem percebemos completamente.

Quando estamos com raiva e nossa mente, nossa consciéncia vai até essa experiéncia,
ela se torna boa. Quando estamos muito alegres e nos apegamos a essa experiéncia ela se
torna ruim.

A diferenca entre boa e ma é apenas o grau de consciéncia que esta presente em cada
experiéncia.
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Quando vivemos toda nossa vida plenos de consciéncia, um conjunto enorme de
experiéncias esta disponivel para o aprendizado e quando vivemos com pouca consciéncia, ha
pouquissimo material para se aprender a partir disso.

Para aprofundar nosso desapego, o deixar ir, nés temos que parar de classificar e de se
apegar as experiéncias e parar de rotular experiéncias ou pensamentos como bons ou ruins.

E a confusdo sobre os "maus” pensamentos é purificada no espaco da sua propria
natureza.

Por exemplo, vocé fica envergonhado por que as vezes se vé tao orgulhoso e arrogante
e quando percebe isso quer apenas se esconder, fugir. Quando agimos dessa forma, estamos
solidificando essa experiéncia - "estou dando tanta a importancia a mim que fui tdo
arrogante". A arrogancia estd dando importancia a sua prépria arrogancia. Pare com isso!
Olhem para a natureza da experiéncia e vocés verao que ela ndo tem nenhuma substancia,
ela é purificada na sua propria natureza porque a sua propria natureza é insubstancial. Vocé
tem um projetor e vocé tem uma tela de cinema, ok, é um filme, € um filme arrogante, pare
com ele! Nao tem mais o que falar sobre isso, acabou, é insubstancial.

No momento em que deixamos ir qualquer coisa que apareca em nossa mente, o filme
acaba, entado se eu continuar a falar e a me identificar com o que ja foi, com o que ja acabou
€ uma estupidez, é gastar tempo e energia. Pensar que 0s N0ssos pensamentos, Nnossas
emocodes sao coisas erradas, ruins ou que ndao podem ser assim, enfim, todos esses
pensamentos vao apenas complicar a histéria porque a histdria ja acabou.

O que nos precisamos fazer é deixar que se va, aperte o botdo de parar. Nao é tao
complicado.

Quando vemos o filme de tendéncias egocéntricas rolando, relaxe imediatamente, mude
0 programa, é so isso, nés estdvamos no filme errado.

Fazemos uma grande confusdo sobre estar no filme errado, apenas deixe que isso se va
e seja as qualidades do seu refugio, direcione sua mente para o reflgio.

Vou continuar e anotem as duvidas que a tarde teremos tempo para as perguntas.
A mente comum é livre do abandonar e do cultivar, do evitar e obter.

A mente comum significa a nossa mente, a mente das pessoas comuns quando, essa
mente comum, estd completamente relaxada.

O conceito de mente comum foi desenvolvido como um antidoto ao fato de acharmos
que precisamos de uma mente especial.

As pessoas comuns, no Tibete sdo chamadas de “tamal pas”, é a mente das pessoas
comuns. A mente comum entdo, é a nossa mente, a mente do agora. Essa mente, quando
completamente relaxada, ndao esta buscando nada, ndo esta cultivando nada, entdo ndo
precisamos abandonar nada.

Pensamos que primeiro temos que abandonar raiva, desejo, orgulho, medos para,
depois, se eu conseguir isso, cultivar qualidades positivas como o amor, generosidade,
compaixao e outras. Isso ndo vai dar certo e é desnecessario.

A qualidade, a natureza da mente do agora é a natureza do Buda.

Nds nao temos que empurrar para fora todas a emogdes e trazer qualquer outra coisa
para dentro. Quando relaxamos e vemos a natureza iluséria de tudo, os chamados problemas
se dissolvem em si mesmos; eles ndo tém que ser abandonados, eles apenas se dissolvem
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por sua propria natureza e as qualidades naturais da mente se mostram porque elas sempre
estiveram 13, apenas nao existem mais obstaculos para que elas se mostrem.

Vou dar um exemplo: todos vocés gostam de receber massagem, é legal. Vocé esta
com um grande problema, mas um bom amigo vai la e lhe d4 uma massagem. Vocé deita,
seu amigo comeca em seu pé, vai subindo pelo corpo e, de repente, seu problema se foi.
Vocé ndo chutou o problema para fora, alguma outra coisa aconteceu. Vocé simplesmente
deixou que a coisa se fosse e passou a se concentrar na massagem. Sua mente relaxa e
guando vocé relaxa completamente e a massagem acaba, seu Unico desejo é o de abracar
seu amigo e de |Ihe oferecer algo, um pequeno presente.

O que aconteceu? Sua raiva, seu medo, seu problema se dissolveu e as qualidades
naturais da mente surgiram e vocé ndo teve que fazer nada sobre isso. Porque ndo fazemos
assim o tempo todo?

A meditacdo € uma massagem no coracao, € o que fazemos: somos muito muito gentis
conosco mesmo e nao estamos julgando nada. Essa atitude de nao julgar traz o relaxamento
e desperta as qualidades e vocés todos sabem como fazer.

Acontece que tem outra pessoa fazendo a massagem e nds somos aquele que esta
abandonando e nds temos que aprender a fazer a massagem em nds mesmos, é bem
simples. Talvez assim realizemos a simplicidade, a verdade de como os fenébmenos realmente
sao.

Mudamos um pouco a frase que ficou assim:

Que nos possamos realizar a simplicidade, a natureza dos fendomenos

Vocés veem a natureza dos fenbmenos, apenas o jeito como eles realmente sdo. Era o
gue Buda queria dizer, quando existe apego existe tensao e sofrimento, quando existe
abertura, ha felicidade e liberagao.

Que nds possamos realizar a simplicidade.

Simplicidade significa livre das elaboragdes conceituais.

Aluno: poderia se dizer naturalidade ao invés de simplicidade?
Professor Lhundrup: Simplicidade e naturalidade sdo sinénimas de certa forma.

Precisamos de uma pequena pausa?
Uma pequena meditacdo?

(pausa em siléncio e apods recitacao em tibetano)

Sonam diyi tam tche zik pa nyi

Tob ne nhe pe dra nam pam djhe ne
kyé ga na tchi ba lab truk pa yi

Si pei tso leh drowa drél war sho.

(volta ao ensinamento)

A natureza dos seres sempre foi Buda,
Mas ao nao perceber isso, os seres vagam eternamente no Samsara.
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A natureza do seres sempre foi Buda, a sua também, mas ao ndo realizar isso os seres
vagam sem fim no Samsara. Sim, sem realizar isso vagamos no Samsara.

Em direcao a todos os seres sencientes, cujo sofrimento nao tem limite,
Que possa nascer em mim uma insuportavel compaixao!

Para os seres sencientes, para pequenos cachorros, pequenos gatos, grandes humanos,
cujo sofrimento ndo tem limites, que uma intolerdvel compaixao possa nascer em mim.

“Que uma insuportavel compaixdo posso nascer em mim”, € uma expressao especial. E
uma compalxao gue se torna tao forte, que ela nos explode em pedacos e €squecemo-nos de
nds mesmos. E uma compaixdo que vai além do limite que podemos suportar. E esse tipo de
compaixao que abre a mente nao dual.

Que possa essa compaixdao enorme e intoleravel, insuportavel, nascer em todos nés. E
esse o tipo de compaixdo onde o eu, o ego, ndo tem mais escolha, ndo ha mais como dizer

u". Impossivel.

Agora olhe em torno, todos néds, todos os animais e insetos, todos os seres, todos os
humanos, todos que vivem em Pirendpolis, em pequenas cidades, em Brasilia, todos os seres,
todos os seres sencientes onde quer que estejam, precisam ser cuidados como um pequeno
gato, precisam realizar que ndo ha necessidade de medo, ndo ha necessidade de fugir. Eles
s6 precisam realizar a sua natureza de Buda, sua mente de Buda.

Quando provamos o gosto da liberdade, percebemos ai o que é a prisdao. Quando
conhecemos apenas a prisao e nao conhecemos a liberdade, esse tipo de compaixao nao
pode surgir porque nao sabemos a diferenca.

Vemos nossa mente com ignorancia, com emogoes e quando ela relaxa se torna a
mente do Buda e quando vemos isso, surge a conviccao de que acontece 0 mesmo com
relacao a todos os seres.

Quando a mente relaxa, ela se torna a mente do Buda.

Quando a mente relaxa, todas as qualidades se mostram.

Quando a mente se torna tensa, quando existe apego, as qualidades se vao e todos os
problemas surgem.

Essa compreensdo basica sobre a diferenca entre liberdade e prisdo engloba todos os
seres sencientes e isso faz surgir o voto no Bodisatva, a dedicacao e o compromisso de
mostrar a todos os seres essa liberdade, essa natureza inerente. A intoleravel (insuportavel)?
compaixao significa a compaixao que nao tem nenhuma alternativa a ndo ser o caminho do
Bodisatva, ndao se pode mais tolerar o estado das coisas, é preciso fazer algo sobre isso, é
preciso girar a roda do Darma, a roda da liberdade. A liberdade de todas as mulheres hoje, a
liberdade de todos os homens amanha.

N3o pensem que os homens sao livres. Hoje, 08 de marco, é o dia das mulheres, ok.
Porgque elas foram mal tratadas, foram tornadas dependentes e por ai vai, mas tudo isso esta
acontecendo dentro da mesma prisao.

Devemos tornar todos os dias o dia do Buda, o dia da liberacdao para todos os seres
sencientes e nao voltar mais para a prisao.

Quando a intoleravel (insuportavel)? compaixao se torna forte e desobstruida, em
momentos de tamanho amor, o significado de natureza vazia se revela diretamente. Significa
gue essa compaixao explode todo o apego ao ego e abre a mente. Essa completa abertura é
chamada de amor e compaixdao, mas € um amor e uma compaixao sem referéncias. Nao sou
"eu" amando alguém e nestes momentos o significado de natureza vazia é compreendido e
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nao é compreendido pelo intelecto, ele nasce como uma experiéncia, ele surge e tudo se
torna claro. Depois pode haver palavras e ideias sobre a experiéncia, mas em principio ela é a
completa lucidez da mente.

Que nds possamos praticar este infalivel e supremo caminho da unidade
Dia e noite, sem nunca abandona-lo.

Essa unidade da qual falamos aqui é a unido de amor e vacuidade, alegria e vacuidade,
compaixao e vacuidade. E vacuidade quer dizer sem um ego.

O verdadeiro amor e a verdadeira compaixao sao sem ego.

A alegria é sem ego. Tudo é sem ego, nao podemos encontra-lo.

Que a compaixdo e o amor sejam a porta através da qual entramos para o estado de
completa abertura da mente.

Que nods possamos dia e noite praticar esse caminho do amor e da sabedoria, da
compaixao e sabedoria, Lojong e Mahamudra, Mahamudra e Lojong, o caminho da nao
separacao.

Com olhos de percepcgoes elevadas que surgem com o poder da meditagao

Que nos possamos amadurecer os seres sencientes, cultivar as terras dos Budas,

E aperfeicoar os caminhos da aspiracao para a realizacao de todos os Darmas dos
Budas.

Levando até o fim a maturacgao, o cultivo e a perfeicao, que todos possam despertar
plenamente.

A meditacdo é essa abertura, esse estado relaxado da mente que agucga nossas
percepcoes.

Primeiramente desenvolvemos o olho da sabedoria, que olha para dentro.

Guendun Rinpoche dizia: "vocés todos acham que temos esse terceiro olho, o olho da
sabedoria?"

Tem alguma coisa especial sobre esse olho da sabedoria: ele ndo olha para fora, ele
olha para dentro. Antes de tudo ele vé todas as nossas falhas, todos nossos apegos, toda
tensdo, toda complicagdo e toda auto-importéncia, é terrivel! Nés gostariamos de nao ter
esse olho da sabedoria, mas quanto mais meditamos mais ele se desenvolve, por sorte!
Porque é a partir dai que sabemos o que precisamos abandonar. Nao vivemos mais na ilusao,
nds vemos 0 que realmente somos e vemos o que esta por tras de todos os problemas.
Comegamos a ver de maneira simples.

E como se antes, estivéssemos olhando através de cortinas, havia muitos véus em
nossa visao e as cortinas passam a se dissolver e passamos a ver cada vez mais claramente.
Podemos até mesmo desenvolver olhos para perceber fenbmenos que antes nao viamos,
percepcdes mais elevadas, audicao elevada, visao elevada, possibilidade de ler e ouvir
pensamentos e assim por diante; e essas percepgoes elevadas irdo nos ajudar a “cultivar as
terras puras dos Budas” e amadurecer 0s seres sencientes.

“Que nods possamos amadurecer os seres sencientes”, € como cuidar de uma planta.
Cuidar dessas pequenas plantas até que elas deem frutos, bons frutos.

Nos consideramos todos como futuros Budas, mas, aqui e agora sdo como pequenas
plantas muito sensiveis e ainda no comego.

Nos temos que cuidar que amadurecer o coracdo, a mente, para que finalmente o fruto
da compreensao total surja. Né6s chamamos isso de cultivar a terra dos Budas, a minha, a sua
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e todas as mentes estao em terra dos Budas, mas esses nossos campos nos Budas, o Buda
ainda ndo esta completamente neles, isso estd comegando a aparecer.

E como se cada um de nds ainda ndo desenvolveu completamente a nossa terra do
Buda, entdo quando damos o Darma, o que fazemos é ajudar aos seres a amadurecer e
desenvolver essa terra do Buda.

Ajudamos os seres a desenvolver o mérito, essa forca através do amor e agdes
positivas; ajudamos a desenvolver sabedoria. Isso significa cultivar a terra dos Budas,
cultivar a mente dos seres sencientes e isso é feito através da oferenda, oferecendo o Darma
através dos textos, das explicacdes, das instrucdes orais e na maior parte, ele é feito através
do exemplo.

As vezes nés achamos que o Darma é comunicado principalmente através de palavras,
mas a maior parte do Darma é comunicado através do exemplo de como se vive.

Que nés possamos aperfeicoar o caminho da aspiracao para realizacao de todos os
Darmas dos Budas

Esse termo Darma tem muitos significados.

Que nods possamos aperfeicoar todos os desejos dos Budas, todos os ensinamentos dos
Budas, todas as qualidades dos Budas. Darma é tudo isso, entdo quando falamos a realizacdo
de todos os Darmas dos Budas significa que nds desejamos que todas as aspiracdes de todos
os Budas de todos os tempos se realizem e que ndo haja nenhum limite para essa atividade
benéfica.

Levando até o fim a maturacgao, o cultivo e a perfeicao possam todos despertar
plenamente

Essa é a ultima aspiracdo, é para ai que vamos.
Que todos os seres, sem nenhuma excegao, possam atingir o pleno despertar, a
Budeidade.

Pela compaixdao dos Budas e seus herdeiros de todos os universos

E pelo poder de todos os atos verdadeiramente benéficos existentes
Possam todos os caminhos puros da aspiracao meu, e de todos os seres,
Realizar-se exatamente como pretendido.

Esse ultimo verso é o verso da dedicacdo e ele retoma o verso do primeiro e segundo
paragrafos, entdo se percorre todo o ensinamento do Mahamudra e o ultimo verso diz: “que
todos os seres sencientes possam entrar completamente no caminho do Mahamudra”.

Esta é a oracdo em 25 versos.

Se voltarmos, comecou com o refugio e a Bodicita; fizemos a aspiracao geral para que
haja boas condicdes para a pratica e como utilizaremos essas boas condicdes.

Do sexto ao décimo quarto verso nds criamos a base para a compreensao. Isso é
desenvolvimento da visao correta, o que nds precisamos mudar na nossa visdo. Essa visao
muda ao explorarmos a nossa experiéncia de vida e recebemos varias dicas sobre qual
direcao nés precisamos olhar.

A principal coisa com a qual temos que estar muito certos, é sobre a natureza da
mente. Como experienciamos a vida, qual é a parte que criamos artificialmente e o qué de
fato estd acontecendo.
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Que possamos nos basear em algumas afirmacdes de base sobre a realidade e tendo
liberado todas as crencas erréneas, que possamos continuar com a experiéncia.

Essa parte que se relaciona a nossa experiéncia direta é a chamada meditacdo, comeca
com o décimo quinto verso e nos mostra que precisamos acalmar a mente, que precisamos
permitir que a mente se torne calma, pois precisaremos dessa calma para investigar a
realidade, para investigar essa experiéncia.

Investigaremos a natureza do sujeito e do objeto, o que chamamos de dualidade e
chegaremos a certas conclusdes. Essas conclusdes ndo sao intelectuais, € um conhecimento
que vem de dentro e que posteriormente pode ser formulado em conclusdes intelectuais, mas
0 que gera a liberacdo é a experiéncia direta e a experiéncia direta continua a mudar
conforme nos tornamos mais acostumados com o desapegar-se, o deixar ir.

As experiéncias de alegria, clareza e ndo conceitualidade vao evoluir, tornar-nos-emos
familiarizados com elas e quanto mais relaxamos, mais elas se mostrarao como qualidades
naturais da mente.

E como se pardssemos de brigar. N3o é que estejamos quebrando as portas da prisdo,
mas sim é como se comecgassemos a olhar através delas. Essas portas e paredes que
pareciam nos aprisionar comecam a ruir, desmoronar. Comegamos a perceber que portas e
grades estavam |a apenas enquanto lutamos.

E 0 apego e a luta que criam as "paredes". No mesmo momento que ndo existe mais
apego e nem aversdo, nao ha mais muros e quando o apego volta, as paredes voltam
também. Num momento havia a mente clara e, no mesmo momento que surge o apego e
aversao, a mente se torna pequena novamente.

Comegamos a compreender o mecanismo de como construimos nossa propria prisao e
de como podemos relaxar nisso.

Percebemos que o que mantém a prisdo sdo os julgamentos de “gosto, ndo gosto,
agradavel e desagradavel, bom e ruim, isso existe, isso nao existe” e todas as formas
dualistas de olhar para realidade; e acontecera naturalmente momentos de completa
abertura.

Momentos em que nos esquecemos de n6s mesmos e ndo dormimos, mas estamos tao
relaxados como se estivéssemos para dormir, completamente abertos. Esses momentos,
essas experiéncias fazem surgir uma compaixao especial porque ai passamos a saber a
diferencga entre fora da prisao e dentro da prisao; entre viver com paredes ou viver sem
paredes e nao queremos que ninguém mais continue dentro de paredes estreitas - esse é o
nascimentos do Bodisatva - a atividade de levar todos para esse estado de abertura onde nao
existem mais muros.

Quando surge essa aspiragao, surge naturalmente a atividade para amadurecer os seres
sencientes e para cultivar as terras dos Budas.

Entdo vocés podem ver que essa oracao é muito completa.

Ela nos leva do refugio da Bodicita e dos pré-requisitos para a pratica e nos ensina que
tipo de visao sera de ajuda para comecar a pratica; como praticar realmente; como lidar com
os resultados; a partir de entdo qual sera a atividade e qual sera o resultado ultimo que é o
despertar de todos os seres sencientes.

Entdo, é uma oragao do Bodisatva, mas € uma oracdo no sentido de realmente fazer
isso, ndo é uma oracao de esperar que alguma coisa aconteca. Este € um caminho de
transformacao.

Conforme praticamos essa oragao nds vamos nos transformando e quando fazemos a
oracdo com todo nosso coracao é como um comprometimento total com essa pratica; isso é
chamado de o caminho da aspiracdao, "monlam” em tibetano e em sanscrito, pranidana.
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E uma pratica especial que, ao mesmo tempo, € uma pratica e um compromisso.

Figuei muito feliz em dar para vocés essas explicacdes, as quais nds recebemos dentro
do nosso contexto do retiro de trés anos pelo Lama Guendun Rinpoche.

Recentemente o XVII Karmapa também deu instrucdes sobre essa oracao e parece que
€ a oracdo preferida dele e ele quer que todos nés a conhecamos de memodria e de coragao. A
partir do coragao, que também significa memorizado, de forma que ela possa nos
acompanhar em todos os lugares. Para que em qualquer lugar que estejamos partes desse
ensinamento, desta oragao, venham a nossa mente e saibamos como agir, como se
comportar.

Senti uma conexao muito boa em ter dado esse ensinamento num lugar sem nenhuma
parede.

Vinte e cinco participantes e vinte e cinco versos, muito bom, mas nao teria problema
se fossem numeros diferentes.

Vamos fazer um momento de siléncio.
(pausa em siléncio)

Aluno: com relacdo as criancas e aos bebés..., tem essa conceitualizacao que nds criamos,
por exemplo, eles ndo sabem descrever ansiedade, elas sentem ansiedade; eles ndo sabem
descrever tristeza, eles sentem tristeza.

Professor Lhundrup: ndo concordo totalmente com isso. Essas criancas sdo seres sencientes
que antes ja tiveram essas ideias e conceitos; quando elas nascem ha menos ideias e
conceitos, mas isso rapidamente volta. Nao sei o que acontece exatamente no utero, mas ja
no primeiro dia em que nascem os bebés sdo muito diferentes entre si e tém reacoes muito
diferentes e individuais ja no primeiro dia de vida,; eles ndo sdo como uma pagina em branco.
Eu escolhi a pediatria como a minha especializacdo da medicina e um dia havia 43 bebés
recém nascidos na mesma sala do hospital universitario na Suica; naquele dia eu fiz um
teste: eu fui a cada um dos bebés e fiz 0 mesmo gesto e cada um deles reagiu de forma
diferente. E foi muito interessante, porque eles tinham nascido no intervalo de dois ou trés
dias no maximo.

N&o sei isso responde sua pergunta, claro que ha menos conceitualidade na mente, mas
diferencas como o medo ou a confianca, o gostar e o ndo gostar ja aparecem.

Professor Gelek: a percepcao de um bebé é diferente, ndo ha ainda a possibilidade de sentir
de forma distinta, por exemplo, o movimento dos dedos,; é como se o controle dos nervos
ainda ndo cresceu realmente até la. Entdo, as vezes, ele faz movimentos meio grossos, as
vezes parece que do nada algo se mexe e ele fica olhando, vocé ndo sabe bem porque ele
esta fazendo essas coisas. Isso nos da a ideia de que um bebé ndo esta estruturado e sim
que ele fica mais solto, mas o bebé fica muito estressado com tudo isso também, porque ele
ndo consegue controlar. E estranho para um bebé se alguém lhe pega, lhe vira, porque ele
ndo sabe o que esta acontecendo, mas mesmo assim ele fica estressado. Entdo ndo é bem
assim que ele fica totalmente solto se ele ndo esta conceitualizando, mas ele ndo consegue
controlar os conceitos de forma distinta ou elaborada como, agora, nés podemos.

Aluno: eu tenho uma inquietacdo que ficou mais aflorada com este ultimo verso que fala "que
nos possamos desenvolver os seres sencientes". Porque em nossa pratica, na Sangha, nos
ensinamentos, nos professores que convidamos e neste movimento temos percebido um
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esvaziamento de pessoas. NOs gostariamos que muitas pessoas fossem, mas com o passar do
tempo tem havido um esvaziamento. E a inquietacdo é que gostariamos de levar esses
ensinamentos, através dos professores, para mais pessoas e ndo conseguimos. Sera que essa
inquietacdo é uma expectativa do ego ou, como podemos fazer para atingir mais pessoas?
Professor Lhundrup: primeiro, a paciéncia, depois, vamos trabalhar e transformar a nds
mesmos e quando nos tornamos um exemplo de como as coisas sao as pessoas virao.

Se 0 nosso método, o nosso ensinamento ndo nos transforma, outras pessoas nao irdo sentir
confianca em participar disso. Existem evangélicos, budistas, kardecistas, etc, e todos tém a
sua forma especial de fazer isso. Se o Darma realmente nos transformar, isso vai falar as
pessoas. Se ele ndo nos transformar, ele ndo serd melhor que qualquer outra coisa.

No seu caso, como psicéloga, com uma grande experiéncia de vida, é o caso de pensar que
experiéncias o Darma traz para sua vida?

Essa é a diferenca, quando isso libera vocé, as pessoas vdo perceber, por exemplo, como
vocé mudou tanto nos ultimos 10 anos, isso é o interessante e as pessoas vao perguntar:
"como vocé mudou? o que ajudou vocé?” O resto é apenas publicidade, marketing, podemos
encher uma sala com muitas pessoas, mas nao é isso que fara a diferenca.

Aluno: acontece também de haver reacdo negativa ao comportamento passivo, por exemplo,
se vocé aceita facilmente as coisas, diferentemente da sua forma anterior de ser, isso
algumas vezes gera reacdo negativa das pessoas, por ndo participar de certos jogos sociais;
eu tenho sentido isso numa certa coletividade que eu participo.

Professor Lhundrup: sim, quando ndo participamos de jogos sociais, vdo nos mostrar que nao
estao felizes com isso e o que podemos fazer?

Aluno: essa é a questao.

Professor Lhundrup: Nos precisamos mudar, mas podemos fazé-lo de maneiras menos
Obvias. Em relacdo aos nossos familiares ou nossos amigos, por exemplo, podemos fazer com
isso ndo pareca ser uma grande coisa. Na minha familia eu sou apenas o Tilmann, ndo é uma
grande coisa; ndo sou Lama nem nada disso. Quando meu pai quer assistir TV comigo,
vamos la; quando minha quer fazer alguma outra coisa comigo, ok eu vou. Eu sou
vegetariano, mas quando tem carne na mesa eu vou la e como. Apenas seja simples, isso vai
ajudar.

Professor Gelek: eu concordo. Do mesmo jeito, se eu estou com a familia eu procuro fazer as
coisas de forma natural; a situacao leva a alguma coisa. Entao, vocés sabem como eu penso,
por exemplo, na situacdo quando os "Lamas” vém, sempre tem a vontade de colocar "Lama”,
colocar uma coisa assim mais interessante para chamar mais atencdo e eu sinto resisténcia a
isso porque, se o contato através da transmissdo, da palavra, do coracdo, quer dizer, da
mente em si, ndo é suficiente, eu ndo sei se vai funcionar. Se nds precisamos teatro, titulos,
se até agora nestes anos que nos conhecemos, ou nesses dias que comeg¢amos a nos
conhecer, o contato nédo se faz e se isso a gente nao pode dar do coragdo, da palavra simples
para a familia, para maridos, esposas, criancas, gatinhos, cachorros, o que vale a pena
construir? Para mim, normal é ver situacdo depois situacdo, encontro depois encontro,
repetindo as mesmas coisas muitas vezes até o final da vida e isso vai, eu acho, fazer
sucesso porque foi auténtico, foi real. Todo o teatro: o "Lama” vem; o "Lama me falou eu
preciso ta ta ta”, tudo isso ndo é algo que ajuda. Entdo, para mim tudo isso pode cair fora e
depois a situacdo mostra como eu posso ajudar e muitas vezes é apenas ouvir, escutar, de
novo e de novo.
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Professor Lhundrup: eu tenho uma pergunta para vocés: a sua realidade e a sua visdo da
vida mudou nestes dias? O que mudou? Como vocé sente essa pequena mudancga?

Aluno: acho que foi no segundo dia, nés conversamos durante o jantar e eu perguntei sobre a
questdo que eu ouvi falar sobre vocé ndo saber se ia continuar monge ou néo. Eu figuei
pensando e eu acho estranho porque: o que muda? O que realmente muda? Na verdade eu
ndo sei o que muda, leva um tempinho para acostumar porque eu ouvi varias vezes "eu sou
monge" e a gente cria essa imagem.

Professor Lhundrup: sim, e qual é a pergunta?

Aluno: é uma observacéo.

Professor Lhundrup: ok. Eu gostaria de ouvir mais respostas a minha pergunta.

Aluno: entdo, eu queria falar exatamente isso, sobre o que mudou e eu estou me sentindo
muito tocada, hoje e no ensinamento..., é essa confianca que vem. Desde ontem na reuniao
da organizacdo, alguma coisa forte esta acontecendo aqui, tanto nos ensinamentos quanto
com a nossa vontade de ir para frente, as coisas estdo acontecendo. Ai eu pensei sobre a
confianga e o que representa vocé ser monge ou nado, se ja estabeleceu uma confianca e eu
me lembrei sobre uma resposta sua onde vocé me disse que s6 precisa de um tempo para
esses conceitos; e durante os ensinamentos eu vi que meu tempo ja esta dado, pois essa
coisa que sentimos do coracdo é o suficiente.

Professor Lhundrup: depois do ensinamento de ontem, essa questao de monge ou ndo monge
ficou clara para vocé? Porque isso é s6 uma coisa do exterior, o mais importante é o interior.
Aluno: entéo, as coisas vao se dissolvendo e uniu tudo, a questao sobre ser monge ou ndo, a
finalizacao do ensinamento, essa coisa que estamos vivendo aqui e querendo realmente
continuar e eu acho que vamos continuar.

Lhundrup: sim, para mim também, porque, no comecgo, eu era um praticante leigo e fui com
a minha esposa entrar no retiro e entdo, algo forte aconteceu e eu quis tanto ser monge e ela
me deu essa liberdade e seis meses depois ela também se tornou monja e continuamos na
mesma direcao.

Eu tenho que admitir que eu estava muito identificado com ser um monge e eu nao estava
totalmente consciente do quanto eu estava identificado com isso. Quando eu vim pela
primeira vez ao Brasil, eu estava ainda muito identificado com esse conceito, ndo tanto
qguanto no comego, mas ainda muito e as pessoas que me conheciam sabiam o quanto eu era
mais rigido sobre o caminho.

Praticando profundamente essa oracdo do Mahamudra ficou claro que isso de ser ou ndo um
monge é apenas uma escolha de vida, um caminho que se escolhe, mas o que ndo muda é
esse ensinamento, essa oracao.

Entéo, esse estilo de vida em que vocé é monge por um tempo, e as vezes nao é (eu ainda
sou monge, minha decisdo ainda ndo esta clara), tornou possivel para nés ser como um vaso
apropriado para receber o ensinamento, sem muitas outras ideias na mente, apenas
praticando, concentrado, vivendo como uma Sangha e essa Sangha adquiriu um formato
bastante tradicional.

Na minha aspiracao de transmitir esse ensinamento a cada vez mais pessoas, eu entrei em
contato com cada vez mais pessoas fora do monastério e estou deixando para tras algumas
formas mais tradicionais e procurando novas maneiras de comunicar o Darma. Nao sei que
caminho isso vai tomar, mas sei que ser monge ou ndo ser monge nao é o que fara a
diferenca, exatamente como vocé concluiu.

Ainda estou tentando entender o que sera de mais beneficio e esta é uma decisdo individual
que eu ndo posso dizer que seria aplicavel para outras pessoas. Estou apenas procurando as
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condicoes em que minha mente seja tdo vasta quanto possivel e que o contato com os outros
seja tado facil e proximo quanto possivel. Entdo, por exemplo, criar um apego a uma mulher
ndo vai ajudar, mas compartilhar o amor com outras pessoas, isso sim vai ajudar. Vamos
ver, e obrigado por compartilhar.

Aluno: para mim mudou uma coisa que eu acho que vai ser muito importante para minha
vida, que é sobre o relaxamento. Acho q eu sempre agi com muita tensdo, com muito
esforgo, acho que a minha nocao de responsabilidade sempre veio muito com essa coisa do
esforco e com muita seriedade entao, o que mudou para mim é que eu posso relaxar e isso
nao significa que serei menos responsavel e eu acho que isso vai trazer uma leveza maior pra
mim mas, ndo so6 para minha vida, também mais leveza para as pessoas que se relacionam
comigo. Quando veio a imagem da alegria para mim, na verdade, o que vi naquele momento
foi a possibilidade de nas minhas relagbes com todos os seres, todo mundo poder se sentir
mais a vontade. Entdo eu vejo que isso é importante para tudo o que viverei a partir de agora
e acho que é uma coisa que eu preciso praticar muito, manter esta intencdo para ir me
liberando da tendéncia do esforco, da seriedade, do peso com que muitas vezes eu faco as
coisas. Fico bem feliz de conseguir compreender isso de uma forma que ndo é sé para mim,
mas como algo que seréa bom para todos.

Professor Lhundrup: leveza e compromisso. Ser completamente dedicada e leve ao mesmo
tempo. Se todos nds podemos chegar a isso é dtimo.

Aluno: o ano passado foi um ano que eu causei muito sofrimento para mim e para outras
pessoas pelas razbes que ja conhecemos como ignordncia, apego, egoismo, etc. Inclusive
qguando o professor Gelek me perguntou se eu vinha ao retiro, eu disse que nao. Eu nem
pensei se eu podia, se eu tinha dinheiro, se o marido concordaria, ja disse que ndo ia dar e
eu ja estava pensando também que néo é isso, minha praia ndo é essa, ndo é esse o
caminho... Fui num centro kardecista para ouvir o ensinamento, que foi bom e foi de paz e,
no fim, as meninas falaram que vinham, eu escrevi para o Flavio e acabei vindo. E o que
mudou foi a certeza de que esse é o caminho. Ndo adianta ficar brigando ou achando outros
caminhos porque néo tera, é esse! E essa confianca que a gente sente...

Professor Lhundrup: é também o meu desejo que possamos tornar o Darma tdo simples e tao
claro que possamos ver claramente qual é o caminho. Temos tdo pouco tempo ainda pela
frente e nenhum tempo a perder com coisas a mais, apenas as respostas que precisamos.

Aluno: eu hesitei muito em vir por varias razées: questées de saude, de dinheiro. Mas nada é
tdo forte quanto o desejo de estar junto e valeu muito a pena porque, além de estar
ampliando o meu caminho rumo a confianca, mais uma vez fica claro que ndo é madagica, é
dedicacdo, é disciplina. As vezes temos o desejo que seja mais mdgico e ndo é. E bastante
dedicacdo, mas isso renova e da muita vontade e a gente sai mais forte. E apesar de
falarmos sempre em mudangas, eu queria te dizer: nédo muda muito!

Professor Lhundrup: eu posso nado mudar muito, eu posso desaparecer talvez.

Aluno: Eu gostaria de compartilhar sobre a expansao, quer dizer, a continuidade desses
momentos de alegria e de tranqlilidade no coragdo que sentimos quando em meditacao e
qgue aqui, durantes esses dias, eu consegui estender. Foram muitos momentos e quase que
eu figuei neste estado o tempo todo. Essa foi a grande mudanca, perceber que isso é um
estado que realmente pode ser prolongado por mais tempo.
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Aluno: Quando vocé usou a metafora do rio, da corredeira que se torna remanso e chega no
oceano limpido e transparente e vocé ia dizendo: "eu estou cada vez mais relaxado”, eu
pensei: "hum, acho que é melhor eu ir embora." Porque, quanto mais eu medito, eu sinto
mais turbuléncia. E quando nds trabalhamos mais esse relaxar, e depois com mais a
metafora da massagem, e também perceber que as caracteristicas que ndo queremos estdo
em nés, mas esta em nds também a amorosidade, a generosidade, a compaixdo. Enfim, eu
consegui perceber que eu relaxei e que da para olhar talvez através da turbuléncia, além da
turbuléncia.

Aluno: eu estou lendo nestes dias esse livro que é bem triste, mas enfim, eu tinha acabado
de ler uma coisa e eu cheguei aqui e veio a analogia com o rio, com a agua. O livro conta
sobre uma historia veridica de duas monjas tibetanas que sdo presas e torturadas e uma
delas era muito jovem e ela passou por uma sessao terrivel de tortura e quando voltou para
cela, elas eram proibidas inclusive de meditar. Se elas fossem pegas meditando, apanhavam
mais. E depois de varios dias de tortura, quando ela voltou para cela ela ndo conseguiu fazer
nada. Ela sentia muito medo e muita revolta e estava perplexa com tamanha violéncia,
porque ela tinha apenas gritado uma frase em praca publica. Ela ndo entendia porque as
pessoas faziam isso e ndo entendia mais o que ela estava sentindo. Entdo ela resolveu,
apesar do risco, meditar. E ela diz assim: "sé com a agua tranqlila eu posso ver o fundo". Eu
tinha acabo de ler isso e quando cheguei aqui veio a analogia com agua e eu fiquei com isso
todos esses dias. Alias, € um livro muito bonito para quem tiver coragem de ler.

(recitacao em tibetano)

Sénam diyi tam tche zik pa nyi

Tob ne nhe pe dra nam pam djhe ne
kyé ga na tchi ba lab truk pa yi

Si pei tso leh drowa drél war sho.

Palavras escritas normais = transmissdo do Professor Lhundrup e do Professor Gelek.
Palavras escritas em negrito = fazem parte da Oracao “O Caminho da Aspiracao
para o Mahamudra do Sentido Definitivo”, pelo Mestre Rangjung Dorje - III
Karmapa.

Palavras escritas em italico = perguntas dos alunos e respostas dos professores.
Palavras escritas em negrito e em italico = recitacoes (refugio e dedicacao).
Palavras escritas entre parénteses = (indicacdo do que estava acontecendo).
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