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INTRODUGAO DO EDITOR

Os ensinamentos de Lama Yeshe sdo Unicos. Ninguém dava
ensinamentos como Lama Esponténeo, do coragéo, direto, no
momento exato; cada palavra é umainstrucéo a ser praticada. O
inglés de Lama também era singular. Altamente criativo,
expressava-se ndo s@ verbalmente, mas também fisica e
facialmente. Como ent&o passar tudo isto para o papel ? Como ja
observei em outros lugares, aqueles de nos que tém este desafio
fazem o melhor possivel.

Como Lama gostava de salientar, 0s seus ensinamentos néao
eram discursos secos, académicos, fil 0sificos mas métodos préti cos,
pé-no-chdo, paraolharmosparadentro e compreendermosamente.
Lama sempre nos desafiava a descobrirmos quem somos, o que
somos. Em seu estilo inimitavel, ele nos desafiava a examinar os
Nossos preconceitos sem medos, na esperanca de que veriamos,
por nés mesmos, como tudo vem damente; como Criamos 0SNossos
proprios sofrimentos e felicidade; como devemos ter
responsabilidade pessoal por tudo que experimentamos, sejabom
ou ruim.

Oferecemos, aqui, trés palestras de L ama Yeshe sobre topicos
gerais do budismo. Foram palestras publicas dadas ha mais de
vinte anos auma platéia constituida princi palmente de ocidentais.
Mas, como Lamagostavade salientar, osensinamentos do Senhor
Buda sdo universalmente tdo rel evantes nos tempos atuai s quanto
eram naépocaem que foram ensinados pela primeiravez hamais
de 2500 anos. Portanto, sem dlvida agora, apenas duas décadas
depois, osensinamentosde L amaYeshe sdo téo atuais quanto foram
na década de 70.



Cada palestra é seguida por uma sessao de perguntas e
respostas. Lama e suas platéias sempre apreciavam essas trocas
animadas, onde todo tipo de assunto eraabordado. Paraamaioria
das pessoas, erao primeiro contato com um lamatibetano, e elas
traziam uma bagagem de muitos anos de perguntas acumuladas.
Como fica claro, Lama cuidava de tudo com grande compaix&o,
humor etranquiilidade.

Apesar de serem chamadas de palestras, penso que Lamafazia
cada um de nos usa-las como espelhos para nossas mentes e,
olhando além das palavras, descobrirmos a nGs mesmos, e
passarmos a ser 0S N0SsoS Proprios psicologos.



DESCOBRINDO-NOS ATRAVES DO BUDISMO

Quando estudamos o budismo, estamos estudando ands mesmos,
estamos estudando a natureza de nossas préprias mentes. Em vez
de focalizar em algum ser supremo, o budismo enfatiza mais os
assuntos préticos, taiscomo: como levar as nossas vidas, como
integrar as Nnossas mentes € como manter nossas vidas diarias
pacificas e saudaveis. Em outras palavras, o budismo sempre
acentua o conhecimento-sabedoriaexperimentado e ndo umavisao
dogmatica. Na realidade, nem mesmo consideramos o budismo
como umareligido, no sentido usual do termo. Do ponto de vista
doslamas, osens namentos budistas estdo maisno reino dafilosofia,
ciénciaou psicologia.

A mente humana busca instintivamente a felicidade. Oriente,
Ocidente — ndo ha diferenca; todos estéo fazendo a mesma coisa.
Mas se a sua busca pela felicidade esté fazendo com que vocé se
agarre emocionamente a0 mundo sensorial, isto pode ser muito
perigoso. Vocé ndo tem controle algum.

Agora, ndo pense gque o controle é algo oriental, algo budista.
Todos preci samos de control e, especi almente aquel es de nés presos
avida materialista; psicologicamente, emociona mente, estamos
envolvidos demais com 0s objetos de apego. Do ponto de vista
budista, esta € uma mente adoentada; a pessoa esta mentalmente
doente.

Narealidade, vocéjasabe que o desenvol vimento tecnol dgico,
cientifico e externo ndo consegue, sozinho, satisfazer osdesgjosde
Seu apego ou solucionar seus outras problemasemocionais. Maso
gue os ensinamentos do Senhor Buda |he mostra é a natureza
caracteristicado potencial humano, acapacidade damente humana.
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Descobrindo-nos Através do Budismo

Quando estudamos o budismo, aprendemos o que somos e como
nos desenvolvermos ainda mais; em vez de enfatizar algum tipo
de sistema de crenca sobrenatural, os métodos budistas nos ensi-
nam a desenvolver uma profunda compreensdo de nbs mesmos e
de todos os outros fendmenos.

No entanto, quer vocé sgjareligioso ou materialista, um crente
ou um ateu, é crucial que conhega como a sua prépria mente
funciona. Se ndo, vocé viverapensando que é saudavel, quando na
realidade, a profunda raiz das emocdes dflitivas - a verdadeira
causa de toda doenca psicolégica - esta |4, crescendo dentro de
vocé. Por causadisto, so é preciso algumapegueninacoisaexterna
mudar, algo insignificante andar errado que, dentro de poucos
segundos, vocé esté totalmente aborrecido. Para mim, isto
demonstra que vocé esta mentalmente doente. Por que? Porque
esta obcecado pelo mundo sensorial, cego pelo apego e sob o
controle dacausafundamental detodos os problemas: ndo conhece
anatureza de sua propria mente.

N&o importa se vocé diz que ndo acredita, tentando refutar o
gue estou dizendo. N&o € uma questdo de crenca. Nao importa o
guanto vocé diga: “ Eu ndo acredito que tenho um nariz,” poisseu
nariz ainda esta ai, bem entre os seus olhos. O seu nariz sempre
esta ai, quer vocé acredite ou néo.

Jaconheci muitas pessoas que orgul hosamente proclamam, “ Eu
ndo sou umcrente.” Elas sdo muito orgulhosas de suas declaradas
faltasde crencaem qualquer coisa. Verifiquem, éimportante saber.
No mundo de hoje, existem muitas contradigdes. Materialistas
cientificosvangloriam-se: “ Eu ndo acredito.” Aspessoasreligiosas
dizem: “Eu acredito.” Mas ndo importa o que pense, vocé ainda
precisa conhecer a hatureza caracteristica de sua préopria mente.
Se ndo conhecer, entdo ndo importao quanto fal e das desvantagens
do apego, vocé ndo temidéiado que é real mente o apego ou como
controlé&-lo. Palavras sdo faceis. O que é realmente dificil é
compreender averdadeira natureza do apego.

Por exempl o, quando as pessoas construiram pelaprimeiravez
carros e avifes, suasinvencdes eram parapoderem fazer as coisas
mai's rapidamente para terem mais tempo para descansar. Mas o0
gue aconteceu € que as pessoas estdo mai s agitadas do que nunca.
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Descobrindo-nos Através do Budismo

Examine a sua prépria vida cotidiana. Por causa do apego, vocé
se envolve emociona mente num mundo sensoria concreto cria-
do por vocé mesmo, negando a si préprio 0 espaco ou 0 tempo
para ver a realidade de sua propria mente. Para mim, esta é a
exata defini¢do de umavidadificil. Vocé ndo consegue encontrar
satisfagdo ou prazer. A verdade é que o prazer e a aegria real-
mente vém da mente, ndo de fendbmenos externos.

No entanto, algumas pessoas céticas e inteligentes compreen-
dem, até a um certo grau, gue objetos materiais ndo garantem
uma vida agradavel e significativa, e estdo tentando ver se ha
realmente outra coisa que poderia oferecer verdadeira satisfa-
Gao.

Quando o Senhor Budafalou sobre sofrimento, eendo sereferia
simplesmente aproblemas como doencas eferimentos, masao fato
de que a natureza insatisfatéria da propria mente é o sofrimento.
N&o importaquanto se tem delgo, poisaquilo nuncavai satisfazer
seu desgjo por maisou mel hor. Este desgj o incessante € 0 sofrimento.
A sua natureza é afrustragéo emocional.

A psicologiabudistadescreve seisemocgtes béasicasquefrustram
a mente humana, perturbando a sua paz, tornando-a agitada:
ignorancia, apego, raiva, orgulho, divida enganosa e visdes
distorcidas. Estas sdo atitudes mentais e ndo fendbmenos externos.
O budismo enfatiza que, para superar estas ilusbes, raiz de todo
seu sofrimento, crencaeféndo gjudam muito: é preciso compreender
a sua natureza.

Sevocéndo investigar asuaprépriamente com conhecimento-
sabedoria introgpectivos, vocé nuncaverao que halad Semveificar,
ndo importao quanto fale sobre asuamente e suas emocoes, Vocé
nunca realmente compreendera que a sua emocao basica é o
egocentrismo e que éisto que o esta dei xando agitado.

Agora, para superar 0 seu ego VOCé ndo precisa renunciar a
todas as suas posses. Mantenha as suas posses; elas ndo estdo
tornando a sua vida dificil. Vocé esta agitado porque esta se
agarrando as suas posses com apego; ego e apego poluem a sua
mente, tornando-a obscura, ignorante e agitada, eimpedem que a
luz da sabedoria cresga. A solucé@o para este problema é a

meditaco.
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Descobrindo-nos Através do Budismo

M editac&o ndo significaapenas o desenvol vimento da.concen-
tracdo unifocada, sentar-se em algum canto sem fazer nada.
Meditacdo é um estado alerta da mente, o oposto de lentidao;
meditacdo é sabedoria. Vocé deve permanecer consciente a cada
momento de sua vida didria, totalmente consciente do que esta
fazendo, e porque estafazendo.

Fazemos quase tudo inconscientemente. Comemos
inconscientemente, bebemos inconscientemente; falamos
inconscientemente. Apesar de al egarmos que Somos Consci entes,
estamos totalmente inconscientes das af licdes al vorogando nossas
mentes, influenciando tudo que fazemos.

Verifiquem por si mesmos; experimentem. N&o estou julgando
ou colocando vocés para baixo. E assim que o budismo funciona.
O budismo d& idéias que vocé pode verificar por suas proprias
experiéncias paraver se s30 verdadeiras ou ndo. E muito pé-no-
ch&o; ndo estou falando sobre algo laem cimano céu. E realmente
algo muito simples.

Se vocé ndo conhece a natureza caracteristica do apego e seus
objetos, como pode gerar bondade amorosapor seus amigos, seus
paisou seu pais? Do ponto devistabudista, €impossivel. Quando
VOCE magoa seus pais ou amigos, € a sua mente inconsciente
funcionando. Ao colocar araivaem acdo, apessoaficatotalmente
abstraida do que esta acontecendo em sua mente. Estarmos
inconscientes nosfaz ferir e desrespeitar os outros seres sencientes;
estarmos inconscientes de nossos comportamentos e atitudes
mentais nosfaz perder anossahumanidade. E soisso. E tao smples,
nao €?

Hoje em dia, as pessoas estudam e treinam para tornarem-se
psicélogos. A idéia do Senhor Buda € que todos devem se tornar
psicologos. Cadaum de nds deve conhecer apropriamente. Vocé
deve ser 0 seu proprio psicélogo. Definitivamente, isto é possivel;
todo ser humano tem a habilidade de compreender a sua propria
mente. Quando vocé compreende a sua prépria mente, o controle
segue naturalmente.

N&o pense que o controle sgjaapenas umafantasiado Himalaia
ou que deve ser maisfécil parapessoas que ndo tém muitas posses.
I ss0 ndo € necessariamente verdade. A proximavez quevocéficar
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Descobrindo-nos Através do Budismo

emociona mente perturbado, verifique por st mesmo. Em vez de
rapidamente fazer algo para se ocupar e distrair, relaxe e tente
ficar consciente do que esta fazendo. Pergunte-se: “Por que es-
tou fazendo isto? Como estou fazendo isto? Qual é a causa?’.
Voceé descobrira que esta € uma experiéncia maravilhosa. O seu
principal problema é afaltadeintensasabedoria, conhecimento e
consciéncia. Portanto, descobrira que através da compreensdo,
vocé pode facilmente solucionar seus problemas.

Para sentir bondade amorosa pelos outros, vocé precisa co-
nhecer a natureza do objeto. Se ndo, entdo mesmo se disser: “Eu
0 amo; Eu aamo,” isso € apenas a sua mente arrogante |levando-
0 aembarcar em mais uma viagem do ego. Certifique-se de sa-
ber como e porqué. E muito importante que Vocé se torne o seu
proprio psicélogo. Entdo vocé podera tratar-se através da sabe-
doria de sua propriamente; vocé seré capaz de relaxar e se diver-
tir com seus amigos e posses, ao invés de tornar-se agitado e
frenético e desperdicar a sua vida

Paratornar-se seu proprio psicologo, Vocé ndo precisaaprender
uma grande filosofia. Tudo o que precisa fazer € examinar a sua
prépria mente todos os dias. Vocé j4 examina as coisas materiais
todos os dias — todas as manhas vocé verifica a comida em sua
cozinha — mas vocé nunca investiga a sua mente. Verificar a sua
mente € muito maisimportante.

No entanto, a maioria das pessoas parece acreditar no oposto.
Elas parecem pensar que podem simplesmente comprar asolucéo
para qualquer problema que estiverem passando. A atitude
materialista de que o dinheiro pode comprar tudo que se precisa
paraser feliz, que se pode comprar umamente pacifica, obviamente
nado é verdade, mas embora vocé possa ndo dizer as palavras, é
isto que pensa. E uma concepcao total mente errdnea.

Até mesmo as pessoas que se consideram religiosas precisam
compreender as suas préprias mentes. A fé sozinhanuncaconsegue
cessar os problemas; a sabedoriaque compreende sempre consegue.
O proprio Senhor Buda disse que acrencano Buda eraperigosa;
que, emvez desimplesmenteacreditar em algo, as pessoas devem
usar suas mentes para tentar descobrir a sua propria e verdadeira
natureza. A crengabaseada nacompreensdo é muito boa; umavez
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Descobrindo-nos Através do Budismo

gue voceé realiza algo ou tem clareza intelectual sobre algo,
automaticamente acrencasurge. Mas, se asuafé estdbaseadaem
concepgoes errdness, elapode facilmente ser destruidapel o que os
outros dizem.

Infelizmente, mesmo se se considerarem religiosas, muitas
pessoas espiritualmente inclinadas séo fracas. Por que? Porgue
elas ndo compreendem a verdadeira natureza de suas mentes. Se
vocé sabe 0 que sua mente é e como elafunciona, compreendera
gue éaenergiamental queimpede que vocé sgjasaudavel. Quando
compreender a visao, ou percepcdo do mundo pela sua propria
mente, perceberaque ndo sb vocé esta constantemente se agarrando
a0 mundo sensorial, mastambém que o que vocé estaagarrando é
meramente imaginario, que vocé estd muito preocupado com o
guevai acontecer em um futuro inexistente etotalmenteinconsciente
do momento presente, que vocé esta vivendo uma por uma mera
projecéo. Vocé ndo concordague amente que estainconsciente no
presente e constantemente agarrando-se ao futuro ndo é saudavel ?

E importante estar consciente navidacotidiana. A naturezada
plena consciéncia e sabedoria é paz e alegria. Vocé ndo precisase
agarrar a uma alegria futura resultante. Enquanto vocé seguir o
caminho da compreensdo correta e acdo correta conforme a sua
mel hor habilidade, o resultado serdimediato e simultaneo com a
acdo. Vocé ndo precisa pensar: “Se eu passel minha vida agindo
corretamente, talvez consigaa gum resultado bom em minhavida
futura.” Vocé ndo precisaficar obcecado em conseguir realizagtes
futuras. Enguanto agir no presente com amaior compreensao que
possa ter, vocé alcancara a paz duradoura em pouco tempo. E
penso que por hoje bastaparamim. E melhor termos uma sessio
de perguntas e respostas, em vez de eu falar o tempo inteiro.
Obrigado.

P. Quando o senhor falava sobre a meditacdo, ndo mencionou a
visualizacéo. Parece que algumas pessoas acham relativamente
facil visualizar, enquanto outras achamisso bastante dificil. Qual
éaimportancia de desenvolver a habilidade devisualizar ascoisas
na mente?

Lama. Muitas pessoas tém problemas visualizando o que lhes é
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Descobrindo-nos Através do Budismo

descrito simplesmente porque ndo treinaram as suas mentes nis-
to. Outras tém umaimaginacao fraca, s8o muito ligadas ao fisico.
Talvez pensem que suas existéncias se limitem aos seus corpos
fisicos, que ndo existe mente separado do cérebro. No entanto, 0
budismo tem métodos pel os quais vocé pode treinar asuamente e
desenvolver ahabilidade de visualizar durante ameditagdo. Mas,
narealidade, vocévisualizaodiainteiro. O quecomer pelamanhd,
por exemplo, 0 seu café da manha é uma visualizacdo. Sempre
gue vai as compras e pensa: “Isto é bom,” ou “Eu ndo gosto
daguilo,” o que quer que estejavendo é uma projecdo de suamente.
Quando vocé levanta pela manha e vé o sol brilhando e pensa:
“Ah, hoje vai ser um belo dia,” € isso que a sua mente esta
visualizando. Na realidade, a visualizacdo é muito bem
compreendida. Atéoslojistase publicitarios sabem daimportancia
da visualizacdo, entdo criam vitrines ou cartazes para atrair sua
atencdo: “Compreisto!” Eles sabem que asimagens que vocé vé
afetam a sua mente, a sua visualizagdo. Visualizagdo ndo é algo
sobrenatural; € cientifico.

P. Pelo que 0 senhor diz, tenho a impressdo de que o senhor esta
sendo um tanto critico com o Ocidente, que ri do que fazemos e
da maneira como tentamos civilizar o ndo civilizado. Nao é
propriamente uma pergunta, mas que futuro o senhor vé€ para a
humanidade em termos do que o chamado Ocidente progressista
esta desenvolvendo: maiores avifes, maiores casas, maiores
super mercados? Qual futuro o senhor vé para o Ocidente?
Lama. Vo que osocidentai s estéo ficando cadavez mais ocupados,
mais e mais agitados. N&o estou criticando o desenvolvimento
material ou tecnol 6gico como tal, mas sim amente descontrolada.
Por ndo saberem quem ou 0 qué vocés sdo, passam a sua vida
agarrando-se cegamente ao que eu chamo de “as boas coisas do
supermercado.” Vocés agitam suas proprias vidas; tornam-se
agitados. Ao invés de integrarem suas vidas, vocés a estilhacam.
Verifiguem por si mesmos. Eu ndo os estou colocando parabaixo.
Defato, 0 budismo ndo nos permite erebaixar o modo de vidade
ninguém. Tudo o que eu estou tentando sugerir € que considerem
ver as coisas de outramaneira.
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Descobrindo-nos Através do Budismo

P. Lama, assim como o senhor, a maioria dos mestres tibetanos
gue vemos sdo homens. Existem rimpoches ou tulkus femini-
nas?

Lama. Sim, é claro. Homens e mulheres sao totalmenteiguais no
gue diz respeito ao desenvolvimento de estados mais el evados da
mente. No Tibet, os monges as vezes recebem ensinamentos de
rimpoches femininas. O budismo ensina que ndo podemosjulgar
as pessoas pelaaparénciaexterna; vocé ndo podedizer: “Elendo é
nada; eu sou especial.” Nunca se pode realmente saber, apenas a0
olhar, quem é mais elevado ou maisinferior.

P. O papel de uma monja budista é muito diferente da de um
monge?

Lama. Nao rea mente. Eles estudam as mesmas coisas e ensinam
aos seus alunos damesmamaneira.

P. Asvezesédificil encontrar ummestre. E perigoso tentar praticar
o tantra, por exemplo, sem um mestre, apenas lendo livros?
Lama. Sim, muito perigoso. Sem instrugdes especificas, ndo se
pode simplesmente pegar um livro sobre tantra e pensar: “Que
idé asfantasticas. Quero praticar agoramesmo!” Estetipo deatitude
nuncatraz realizacdes. Vocé precisater aorientacdo de um mestre
experiente. E claro que asidéias sfo fantasticas, mas se vocé ndo
conhece o méodo, ndo pode colocé-lasem suaprépriaexperiéncia;
€ preciso ter achave. Muitos livros de budismo foram traduzidos
paraoinglés. Elesdizem: “O apego éruim: ndo fique com raiva.”
Mas como se abandona realmente 0 apego e a raiva? A Biblia,
também, recomenda o0 amor universal, mas como trazer o amor
universal & sua propria experiéncia? E preciso ter a chave, e as
vezes sO um mestre pode dar-lheisso.

P. O gue as pessoas no Ocidente devem fazer quando néo
encontram um mestre? Aqueles que realmente estao buscando
devemir ao Oriente para encontrar um?

Lama. N&o se preocupe. Na hora certa vocé encontrard o seu
mestre. O budismo ndo acreditaque podemosforgar outras pessoas,
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Descobrindo-nos Através do Budismo

nado é assim: “Todo mundo deve aprender a meditar; todo mundo
deve setornar budista.” 1sto é uma estupidez. N&o é sabio forcar
as pessoas. Quando voceé estiver pronto, algum tipo de energia
magnética vai reunir vocé e seu mestre. Quanto air ao Oriente,
depende de sua situacdo pessoal . Verifique. O importante é bus-
car com sabedoria e ndo com fé cega. As vezes, mesmo indo ao
Oriente, ndo se consegue encontrar um mestre. Leva tempo.

P. Qual é a atitude budista com relacéo ao suicidio?

Lama. As pessoas que tiram suas proprias vidas ndo tém
compreensdo dafinalidade ou valor de nascer como um humano.
Elas se matam movidas pelaignoréncia. Nao conseguem encontrar
satisfacao, entdo pensam: “ N&o tenho esperanca.”

P. Se uma pessoa, talvez movida por ignorancia, acredita que
tenha alcancado a iluminacéo, qual € o seu propdsito para
continuar a viver?

Lama. Uma pessoa ignorante que pensa que € iluminada esta
totalmente pol uida mental mente e esta simplesmente mesclando a
ignorénciaquejatem. Tudo o que ela precisafazer é verificar as
acdes de sua mente descontrolada e perceberd que ndo é um ser
iluminado. E também, vocé ndo precisa perguntar aos outros: “Eu
sou iluminado?’ Apenas verifique as suas proprias experiéncias.
A iluminacdo é algo altamente pessoal.

P. Gosto da maneira como o0 senhor salienta a importancia da
compreensdo acima da crenga, mas acho dificil saber como uma
pessoa crescida no Ocidente ou que recebeu uma educacgao
cientifica possa compreender o conceito de reencarnacgao: vidas
passadas, presentes e futuras. Como € possivel provar que elas
existem?

Lama. Se consegue perceber acontinuidade de suaprépriamente
desde o tempo em que era um pequenino embrido no Utero de sua
méae até o momento presente, entdo vocé compreenderd. A
continuidade de suaenergiamental €um pouco semel hante ao fluxo
da eletricidade de um gerador através dos fios até iluminar uma
I&mpada. Desde 0o momento em que vocéfoi concebido, enquanto
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0 Sseu corpo evolui, aenergiamental passapor €l e constantemente
—mudando, mudando, mudando — e se pode perceber isso, vocé
pode compreender maisfacilmente a continuidade anterior de sua
propria mente. Como sempre digo, nunca é uma simples questéo
de crenca. E claro que, no inicio é dificil aceitar a idéia da
reencarnagao porque € um conceito muito novo paramuitagente,
especialmente paraquem cresceu no Ocidente. A continuidade da
consciéncia ndo é ensinada na escola; vocé ndo estuda a natureza
da mente —quem vocé é, o que vocé é- na faculdade. Entéo, é
claro, tudo isso é novo para vocé. Mas se vocé pensa que é
importante saber quem ou o0 que vocé &, e investiga a sua mente
através da meditacdo, vocé facilmente chegara a compreender a
diferenca entre 0 seu corpo e a sua mente; vocé reconhecerd a
continuidade de sua propria consciéncia; a partir disso, vocé sera
capaz de reconhecer as suas vidas anteriores. Nao é necessario
aceitar areencarnacdo somente pelafé.

P. Por favor, o senhor poderia explicar ardacéo entrea meditacéo,
ailuminacao e os poderes mentais paranormais, tais como ver o
futuro, ler a mente dos outros, e ver 0 que esta acontecendo em
um lugar distante?

Lama. Enquanto definitivamente é possivel dcancar aclarividéncia
através do desenvol vimento da concentracéo uni-focada, temosum
longo caminho a percorrer. A medida que, aos poucos, VOCé vai

conseguindo uma melhor compreensdo de sua prépria mente,

gradua mente desenvol ve ahabilidade de ver tais coisas. Mas, ndo
€ tdo facil assim, ndo é que vocé medita apenas uma vez e, de
repente, pode ver o futuro ou tornar-seiluminado. I sso levatempo.

P. Sevocé estd meditando, trabalhando paraalcancar a meditacéo,
estes poderes chegam com controle ou chegam repentinamente
sem nenhum controle?

Lama. Os verdadeiros poderes vém com controle. Eles ndo sdo
alucinagbes emocionais descontroladas que vocé vivencia apos
tomar drogas. Mesmo antes de alcancar ailuminagéo, vocé pode
desenvolver avisio de suasvidas passadas efuturas e ler asmentes
deoutras pessoas, masisto s acontece através do desenvol vimento
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controlado e gradual da sabedoria.

P. O senhor tem o poder de separar a sua mente de seu corpo e
fazer viagem astral ou outras coisas?
Lama. Né&o.

P. Sua Santidade o Dalai Lama tem o poder de fazer isso?
Lama. O Budismo Mahayana do Tibet certamente contém uma
tradicdo ora ininterruptados ensinamentos sobre 0 desenvolvimento
de poderes paranormais, que foi passada por um guru com
realizagdes ao discipulo, desde os tempos do préprio Buda até o
presente, mas embora os ensinamentos existam, isto ndo significa
gue eu tenhatido asrealizac6es. Além disso, o Budismo Tibetano
proibe qualquer lama gque tenha tais realizacGes de proclamélas.
Mesmo guando vocé alcancaailuminacdo, amenos que hajauma
boarazéo, ndo é permitido sair por ai dizendo atodos que vocé é
um buda. Tenham cuidado. O nosso sistemaédiferente do seu. No
Ocidente, ouvimosfaar de pessoas que dizem: “Nanoite passada
Deus falou comigo em meus sonhos.” Achamos que pode ser
perigoso paraas pessoas irradiarem detal hes de suas experiéncias
misticas, portanto, ndo permitimosisso.

P. Alguns anos atras, li umlivro chamado O Terceiro Olho sobre
um senhor que tinha poderes extraordinarios. Muitas pessoas
tiveram os seus terceiros ol hos abertos?

Lama. O que o autor daguele livro, Lobsang Rampa, diz é
literalmente uma concepgdo errbnea. O terceiro olho ndo é algo
fisico, mas uma metéfora para a sabedoria. O seu terceiro olho é
aquele que vai além da percepcao dos sentidos ordinarios e vé a
natureza de sua prépria mente.

P. Como o budismo acredita na reencarnacéo, o senhor pode me
dizer quanto tempo dura o espaco entre uma vida e outra?

Lama. Pode ser qual quer coisaentre alguns poucos momentos até
sete semanas. NO momento em que a consciéncia se separa do
corpo, o corpo sutil do estado intermediario jaestal4, aguardando.
Devido aforcado anseio por um outro corpo fisico, o ser do estado
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intermediario busca uma forma apropriada, e quando a encontra,
ocorre 0 renascimento.

P. Como o budismo explica a explosédo populacional? Se o
senhor acredita na reencarnacdo, como € que a populacao
esta se expandindo?

Lama. Isto é simples. Assim como a ciénciamoderna, o budismo
fala sobre a existéncia de bilhGes e bilhdes de galéxias. A
consciénciade umapessoanascidanaTerrapodeter vindo deuma
gaéxia distante, trazida para aqui pela forca do karma, o que
conectaaenergiamental daquelapessoaaeste planeta. Por outro
lado, a consciéncia de uma pessoamorrendo nesta Terra pode, no
momento damorte, ser karmicamentedirigida paraum renascimento
em umaoutragal axiadistante daqui. Se mais e mais mentes estéo
sendo atraidas aestaTerra, apopul agéo aumenta; seforem menos,
eladeclina. Isso ndo significa que mentes totalmente novas estéo
vindo a existir. Cada mente renascendo agui na Terraveio de sua
vida anterior, talvez em outra galaxia, talvez na propria Terra,
mas ndo de lugar algum, de acordo com a natureza ciclica da
existénciamundana.

P. A meditacéo budista € melhor do que qualquer outra forma de
meditacdo ou é simplesmente um caso de formas diferentes de
meditacdo adequadas para pessoas diferentes?

Lama. Nao posso dizer que a meditacdo budista seja melhor do
gue asde outras religides. Tudo depende do individuo.

P. Se alguém ja estivesse praticando uma forma de meditacao,
digamos, a meditacdo transcendental, aquela pessoa deveria
tentar também a meditacdo budista?

Lama. Nao necessariamente. Se vocé achar que a sua pratica de
meditacdo despertaasuamentetota mente eolevaapaz e satisfacdo
duradouras, porque tentar outra coisa? Mas se, apesar de sua
prética, a sua mente continuar poluida e seus atos ainda estéo
descontrolados— constante einstintivamente prejudicando os outros
— penso que vocé ainda tem um longo caminho a percorrer, meu
amigo. E uma coisamuito pessoal.
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P. Um bodhisattva pode ser um marxista para criar a harmonia
social? Quero dizer, existe um lugar para o bodhisattva no
marxismo, ou vice versa, existe no marxismo um lugar para o
bodhisattva? O marxismo pode ser uma ferramenta na abolicao
do sofrimento de todos 0s seres sencientes?

Lama. Bem, é bastante dificil para alguém como eu comentar
sobre osatosde um bodhi sattva, mas tenho minhas dividas quanto
a um bodhisattva se tornar um comunista para acabar com 0s
problemas sociais. Problemas existem nas mentes de individuos.
Setiver que resolver 0s seus proprios problemas, ndo importaem
gue tipo de sociedade vocé viva - socialista, comunista ou
capitalista. Vocé deve verificar asuapropriamente. O seu problema
ndo é um problemada sociedade, ndo é um problemameu. Vocé é
responsavel por seus proprios problemas assim como vocé é
responsavel por sua propria liberacdo ou iluminagdo. Caso
contrario, vocé vai dizer: “ Os supermercados gjudam as pessoas
porgue el as podem comprar as coisas que precisam. Seeutrabal ho
em um supermercado estarei realmente contribuindo com a
sociedade.” Ent&o, depoisdefazer isso por algum tempo, vocé vai
dizer: “Talvez os supermercados ndo gjudem tanto assim. Eu
poderiaagjudar melhor aps outros se eu trabal har em um escritério.”
Nenhuma dessas coisas solucionam problemas sociais. Mas,
primeiro vocé precisa verificar de onde tirou a idéia de que, ao
tornar-se comunista, um bodhi sattva poderia ajudar todos os seres
Ma&es-sencientes.

P. Muitas pessoasno mundo de hoje passamfome e estdo privadas
das necessidades basicas. Enquanto estao preocupadas com a
fome, sua seguranca e a de sua familia, é dificil para elas
compreenderem os aspectos mais sutis dos fendmenos, tais como
a natureza de suas proprias mentes.

Lama. Sim, eu compreendo o que vocé estadizendo. Masndo
se esquecam que a pessoa faminta preocupada com a fome e a
pessoa obesa obcecada com o0 que mais comprar em um
supermercado s basicamenteiguais. Néo focaize apenas naquel es
gue passam por privacdes materiais. Mentalmente, ricos e pobres
sdo igual mente perturbados e, fundamentalmente, um étdoinfeliz
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quanto o outro.

P. O Senhor Krishna uniu a india em uma guerra espiritual, a
guerra do Dharma, e como resultado, por um tempo, todas
as pessoas da india tinham a habilidade de engajarem-se em
praticas espirituais. Nao poderiamos agora espalhar o
Dharma entre todas as pessoas da Terra e estabelecer uma
sociedade global melhor através de um tipo de socialismo
espiritual ?

Lama. Em primeiro lugar, penso que o que vocé esta dizendo é
potencialmente muito perigoso. Apenas umas poucas pessoas
compreenderiam o que estafalando. Em geral, vocé ndo pode dizer
gue as agOes que prejudicam os seres maes-sencientes sgjam agoes
deum bodhisattva. O budismo proibe matar outros seres sencientes,
mesmo que por razdes supostamente religiosas. No budismo, néo
existe algo como uma guerra santa. E preciso compreender isso.
Em segundo lugar, éimpossivel igualar todos na Terrapelaforca.
Até compreender total mente as mentes de todos os seresemtodo o
universo eter abandonado as mentes de apego e auto-estimaegoista,
VOC& nunca conseguira tornar todos os seres viventes iguais. E
impossivel.

P. Eu ndo quero dizer tornar todas as pessoas iguais, porgue
obviamente havera niveis mentais diferentes. Mas, poderiamos
estabelecer uma sociedade humana universal baseada na teoria
econémica socialista.

Lama. Acho queVvocé ndo deveriase preocupar com isso. E melhor
se preocupar com a sociedade em sua prépria mente. 1sso é mais
importante, maisrealista, do que fazer projecdes sobre o0 que esta
acontecendo no mundo ao redor.

P. Mas buscar umequilibrio entre a sua propria auto-realizacéo
€ 0s servicos a humanidade ndo é uma prética espiritual ?

Lama. Sim, vocé pode servir a sociedade, mas vocé ndo consegue
homogeneizar simultaneamente e num instante todas as acbes dos
seres sencientes. O Senhor Budaquer que todos os seres sencientes
se tornem seres iluminados logo, mas 0 nosso karma negativo é
fortedemais, entdo continuamos sem control e, Vocés ndo conseguem
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abanar uma varinhamégica- “ Quero que todo mundo sejaigual -
mente feliz” - e esperar que isso aconteca assim. Seja sabio.
Somente umamente sdbiapode of erecer igual dade e paz. Vocé ndo
consegue fazé-lo através da racionalizacdo emocional. E vocé
precisa saber que idéias comunistas sobre a melhor maneira de
igualar os seres sencientes s8o muito diferentes daguel as do Senhor
Buda. Vocé ndo pode misturar idéiastéo diferentes. Nao fantasie;
sejarealista.

P. Concluindo, entao, o senhor esta dizendo que éimpossivel criar
uma sociedade espiritual comum neste planeta?

Lama. Mesmo seisto fosse possivel, ndo acabariacom os problemas
das pessoas. Mesmo se vocéfizer umalinicasociedade detodos os
habitantes do universo inteiro, ainda haveriaapego, aindahaveria
raiva, ainda haveria fome, Os problemas estdo dentro de cada
individuo. As pessoasndo sdo as mesmas, todo mundo é diferente.
Cada um de n6s precisa de métodos diferentes conforme a nossa
constitui¢ao psicoldgicaindividual, asnossas atitudes mentaisea
nossa personalidade; cada um de nos precisa de uma abordagem
diferente para poder alcancar a iluminagdo. E por isto que o
Budismo aceita a existéncia de outras religides e filosofias. Nos
reconhecemos que todas elas sdo necessarias para o
desenvolvimento humano. Vocé ndo pode afirmar que umaforma
qualquer de pensar seja a certa paratodos. Isto é apenas dogma.

Q. O que o senhor diz sobre as drogas que expandem a
consciéncia? Pode-se experimentar o bardo sob a influéncia de
drogas?

Lama. Sim, é possivel —-tome uma overdose e logo, logo, vocé
experimenta o bardo. N&o, eu sb estou brincando. Ndo hamaneira
deter as experiéncias do bardo tomando drogas.

Q. O senhor consegue ler a aura das pessoas?

Lama. Nao, mas todos nés realmente temos uma aura. Aura
significavibracdo. Cadaum de néstem suaproépriavibracao fisica
emental. Quando vocé estiver psicologicamente aborrecido, 0 seu
ambiente fisico mudavisivelmente. Todos passam por isto. Como
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tanto aciéncia, como o budismo afirmam, toda matériafisicatem
suapropriavibracéo. Entéo, os estados mentais das pessoas af etam
aquelavibracdo de seus corpos, e estas mudancas sdo refletidas na
aura da pessoa. Esta é a explicacdo ssimples da aura. Para alcan-
¢ar uma compreensdo profunda, vocé precisa compreender a sua
mente. Primeiro aprenda a ler sua propria mente, depois vocé
serd capaz de ler as mentes dos outros.

Q. Como é que a meditacdo remove bloqueios emocionais?
Lama. Existem muitas maneiras diferentes. Uma delas é
compreendendo anatureza de suas emogdes. Assim, asuaemocao
é transformada em conhecimento-sabedoria. Transformar as suas
emogOes através da sabedoriarea mente vale a pena.

Obrigado. Boa hoite. Muito obrigado.

Auckland, Nova Zelandia
7 de junho de 1975
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RELIGIAO: O CAMINHO DA INDAGAGAO

Aspessoastém muitasidéas diferentes sobre anaturezadareligi&o,
em geral, e do budismo em particular. Aqueles que sb consideram
areligido e o budismo no nivel superficial eintelectual nuncavao
compreender o significado verdadeiro nem de um nem do outro. E
aqueles cujavisdo dareligido é aindamais superficial do queisto
provavelmente nem vao considerar o budismo como sendo uma
religiéo.

Em primeiro lugar, no budismo ndo estamos tdo interessados
assim em falar sobre o proprio Buda. Ele também ndo; ele ndo
estavainteressado em que as pessoas acreditassem nele. Entdo, até
os dias de hoje, 0 budismo nunca encorajou 0s seus seguidores a
simplesmente acreditarem no Buda. NGs sempre estivemos mais
interessados em compreender a psicologiahumana, anaturezada
mente. Assim, 0s praticantes budistas sempre procuram
compreender as suas préprias atitudes mentais, seus conceitos,
percepcdes e consciéncia. Sao estas as coisas que realmente
importam.

Deoutraforma, sevocé esquecer desi mesmo e de seus enganos
e, ao invés disto focalizar em algumaidéia grandiosa—como “O
gueéum Buda?’ —asuaviagem espiritual setornaumaalucinagdo
como um sonho. Isto € possivel; tenha cuidado. Em suamente ndo
ha uma ligacéo entre Buda, ou Deus, e vocé. Estas sdo coisas
totalmente separadas: vocé esta totalmente agui em baixo; Buda,
ou Deus, estatotalmente |4 em cima. N&o h& qualquer conexao.
N&o é realistico pensar assim. E extremista demais. Vocé esta
colocando uma coisa no extremo mais baixo e a outra no mais
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ato. No budismo, chamamos este tipo de mente de “dualista’.

Além disso, se os humanos forem totalmente negativos por
natureza, de que adianta buscar umaidéia superior? De qualquer
forma, idéias ndo sdo realizagdes. As pessoas sempre querem saber
tudo sobre as mais elevadas realizagbes ou a natureza de Deus,
mastal conhecimento intel ectual nadatem aver com suasvidasou
suas mentes. A verdadeira religido deve ser a busca da auto-
realizacdo, ndo um exercicio naacumulacdo de fatos.

No budismo, ndo estamos particularmente interessados apenas
na busca do conhecimento intelectual. Estamos muito mais
interessados em compreender o que estd acontecendo aqui e agora,
em compreender as nossas experiéncias atuais, 0 que somos neste
exato momento, a nossa natureza fundamental. Queremos saber
como encontrar satisfacéo, como encontrar felicidade e alegriaao
invés de depressdo e miséria, como superar o sentimento dequea
nossa natureza é totalmente negativa.

O proprio Senhor Buda ensinou que, basicamente, a natureza
humana é pura, isenta de ego, assim como o céu, por natureza, é
claro e ndo nublado. As nuvens vém e vao, mas o céu azul esta
sempre 1&; as nuvens ndo alteram a natureza fundamental do céu.
De forma similar, a mente humana é fundamentalmente pura, e
ndo una com o ego. De qualquer maneira, quer vocé sgja uma
pessoa religiosa ou ndo, se hao consegue separar-se de seu ego,
esta totalmente desencaminhado; vocé criou parasi mesmo uma
filosofia de vida totalmente irredlista que nada tem a ver com a
realidade.

Ao invésde agarrar-se ao conhecimento intelectual, querendo
saber 0 quehade maiselevado, vocé estariabem melhor setentasse
umacompreensao danatureza bési ca de sua propriamente e como
lidar com isto, agora. E muito importante saber como agir
efetivamente: método é a chave para qualquer religido, a coisa
mais importante a se aprender.

Digamos que vocé ouve falar de uma casa de tesouros
surpreendentes contendo j6ias para serem levadas, masvocé nao
tem achave daporta: todas as suas fantasias sobre como vai gastar
a sua recém achada riqueza sdo puras alucinacfes. De maneira
semelhante, fantasiar sobreidéiasreligiosas maravilhosas e &pices
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de experiéncias, mas néo ter nenhum interesse na agdo imediata
ou nos métodos de alcancgé-las, € totalmente irrealista. Se ndo
tiver nenhum método, nenhuma chave, nenhuma maneirade tra-
zer asua religido para a sua vida cotidiana, € melhor vocé ficar
com uma Coca-Cola. Pelo menos, vai saciar asuasede. Seasua
religido € simplesmente umaidéia, ela é tdo pouco substancial
guanto o ar. Vocé deve ser muito cuidadoso de que compreende
exatamente o que é areligido e como ela deve ser praticada.

O préprio Senhor Budadisse: “ Acreditar ndo éimportante. Nao
acredite no que digo apenas porque eu disse.” Estas foram as
palavras que el e disse quando estavamorrendo. “ Eu ensinel muitos
métodos porque existemn muitos individuos diferentes. Antes de
abracar qualquer um deles, use asuasabedoriaparachecar seeles
se encaixam com a sua constituicdo psicolégica, a sua propria
mente. Se os meus métodos parecem fazer sentido e funcionar
paravocé, entdo sem dlvidaadote-0s. Mas sevocé ndo serelacionar
com eles, mesmo que possivel mente soem maravilhosos, deixe-0s
de lado. Eles foram ensinados para outra pessoa.”

Atualmente, ndo podemos dizer a maioriade pessoas que elas
devem acreditar em algo apenas porque Budafalou, porque Deus
falou. Isto ndo é suficiente. Estas pessoas vao rejeitar isto e vao
querer provas. Masquem ndo consegue compreender queanatureza
desuamente é puraseraincapaz de ver apossibilidade de descobrir
asuapurezainatae perderaqualquer chance quetinhade fazé-lo.
Se vocé pensaque asuamente é basicamente negativa, vocétem a
tendénciade perder toda esperanca.

Obviamente, a mente humanatem lados tanto positivos como
negativos. Maso lado negativo étransitério, muito temporério. As
suas emocdes de altos e baixos s80 como as nuvens no céu; além
delas, a natureza humanabésicaereal € clarae pura

Muitas pessoas tém uma compreensdo errada do budismo.
Até alguns professores de estudos budistas olham apenas paraas
palavraseinterpretam muito literalmente o que Budaensinou. Eles
ndo compreendem os seus métodos, que sdo averdadeiraesséncia
dos seus ensinamentos. Na minha opini&o, o aspecto mais
importante de qual quer religido sdo os seus métodos. como levar
aquelareligido paraasuapropriaexperiéncia. Quanto melhor vocé
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compreende como fazer isto, mais a sua religido fica efetiva. A
suapréticatorna-se muito natural erealista. Vocé facilmente che-
ga a compreender a sua prépria natureza, a sua propria mente, e
vocé ndo se surpreendera com qualquer coisa que encontrar. En-
tdo, quando vocé compreende a natureza de sua propria mente,
vocé serd capaz de controlé&la naturalmente; vocé ndo tera de
forcar tanto; a compreensdo naturalmente traz o controle.

Muitas pessoas vao imaginar que o controle da mente é algum
tipo de cativeiro restritivo e duro. Na verdade, o controle é um
estado natural. Mas vocé ndo vai dizer isto, vai? Vocé vai dizer
gue a mente € descontrolada por natureza, que é natural a mente
ficar sem controle. Masnéo é. Quando vocérealiza anaturezade
suamente descontrolada, o controle vem tdo naturalmente como
surge atualmente o seu estado descontrolado. Além disso, alnica
maneirade conseguir o controle sobre a suamente é compreender
asuanatureza. Vocé nunca pode forcar a suamente, 0 seu mundo
interno, amudar. Nem pode vocé purificar a sua mente, punindo-
sefisicamente, surrando o seu corpo. Isto étotalmenteimpossivel.
Impureza, pecado, negatividade ou como quiser chamé-lo, é
psicol 6gico, € um fendmeno mental, entdo ndo se consegue cessa-
lo fisicamente. A purificac8o requer uma hébil combinacéo de
método e sabedoria.

Para purificar a suamente, vocé ndo precisa acreditar em algo
especial |aem cima— Deus ou Buda. N&o se preocupe com isso.
Quando vocé verdadeiramente realiza a natureza de sobe e desce
de sua vida cotidiana, a natureza caracteristica de sua propria
atitude mental, vai automaticamente querer implementar uma
solucéo.

Hoje em dia, muitas pessoas estéo desiludidas com areligido;
elas parecem pensar queelando funciona. A religido funciona. Ela
oferece solucdes fantasticas para todos os seus problemas. O
problema é que as pessoas ndo compreendem a natureza
caracteristica dareligido, entdo ndo tém vontade de implementar
seus métodos.

Considere avidamaterialista. E um estado de total agitacio e
conflito. Vocé nunca pode fazer as coisas serem como VOCé quer.
Vocé ndo pode simplesmente acordar de manhéedecidir exatamente
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como quer que o seu dia se desdobre. Esgueca semanas, meses,
ou anos; vocé néo pode predeterminar nem mesmo um dia. Seeu
perguntasse agora se vocé pode levantar de manha e estabel ecer
exatamente como vai ser o seu dia, como vocé vai sentir a cada
momento, o que vocé diria? N&o ha como fazer isto, ndo €?

N&o importao quanto vocé faz material mente por seu conforto,
Nn&o importao quanto vVocé arrumaasua casa— vocétem isto, vocé
tem aguilo; vocé coloca uma coisa aqui, VOocé coloca outra coisa
ali —vocé nunca pode manipular a sua mente damesmamaneira.
Vocé nuncapode determinar como vai se sentir o diainteiro. Como
vocé pode arrumar a sua mente assim? Como pode dizer: “Hoje
Vou ser assim” ? Posso dizer-1he, com certezaabsol uta, que enquanto
asuamente estiver descontrolada, agitada e dualista, néo hacomo;
éimpossivel. Quando eu digo isto, ndo estou colocando vocé para
baixo. Estou apenas falando da maneiracomo amente funciona.

O que tudo isto mostra é que ndo importa 0 quanto vocé se
cerque materialmente de conforto, ndo importa o quanto vocé diga
asi mesmo: “Ah, isto mefaz feliz, hojevou ser felizo diainteiro.”
E impossivel predeterminar a sua vida assim. Automaticamente,
0s seus senti mentos conti nuam mudando, mudando, mudando. 1sto
mostraque avidamaterialistando funciona. No entanto, ndo quero
dizer quevocédevarenunciar avidamundanaetornar-se um asceta.
N&o é isso que estou dizendo. O meu ponto é que se vocé
compreender corretamente os principiosespirituaiseagir deacordo,
val encontrar muito mais satisfagdo e sentido nasuavida do que
se confiar apenas no mundo dos sentidos. O mundo dos sentidos
sozinho ndo pode satisfazer a mente humana.

Assim, o Unico proposito daexisténciadaquilo que chamamos
dereligido é compreendermos anatureza de nossa propriapsiqué,
da prépria mente, de nossos proprios sentimentos. Qualquer que
seja 0 nome que damos ao Nosso caminho espiritual, acoisamais
importante é que conhecemos as nossas proprias experiéncias, 0s
Nossos préprios sentimentos. Portanto, aexperiénciaque oslamas
tém do budismo é que, em vez de enfatizar acrenca, elescolocam
importancia primordial na experiéncia pessoal, colocando os
métodos do Dharmaem agdo e determinando o efeito quetém sobre
nossas mentes: estesmétodos ajudam? As nossas mentes mudaram
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ou estdo tdo descontroladas como sempre estiveram? Isto é o
budismo, e este método de checar amente é chamado de meditacéo.

E umacoisaindividual; ndo se pode generalizar. Tudo seresume
auma compreensdo pessoal, a uma experiéncia pessoal. Se o seu
caminho ndo é o de propiciar solucfes para 0s seus problemas,
respostas para as suas perguntas, satisfacdo para a sua mente,
vocé deve procurar verificar. Talvez hgja algo errado com o seu
ponto devista, asuacompreensao. Vocé ndo pode necessariamente
concluir que haalgo errado com asuareligido apenas porque tentou
endo funcionou. Pessoas diferentestém suas propriasidéias, visdes
e compreensdo da religido, e podem cometer erros. Portanto,
certifique-se se esta correta amaneiracomo compreende asidéias
e métodos da sua religido. Se vocé se esforcar baseado na
compreensao correta, vai experimentar uma profunda satisfacao
interna. Assim, provaraa si mesmo que a satisfacdo ndo depende
de nada externo. A verdadeira satisfagdo vem damente.

Muitas vezes, sentimo-nos miseraveis e 0 Nosso mundo parece
gue esta de cabeca para baixo porque acreditamos que as coisas
externasvao funcionar exatamente como plangjamos e esperamos.
Esperamos que as coisas que S8 mutéveis por naturezanao mudem,
Coi sas que sdo impermanentes durem parasempre. Entdo, quando
€las mudam, ficamos aborrecidos. Aborrecer-se quando algo em
sua casa quebra mostra que vocé realmente ndo compreendeu a
suanaturezaimpermanente. Quando chegaahorade algo quebrar,
vai quebrar, ndo importa o que Vocé espere.

Mesmo assim, aindaesperamos que as coisas materiais durem.
Nada material dura; é impossivel. Portanto, para encontrar
sati sfac8o duradoura, vocé deve col ocar maisesforgo em suapratica
espiritual e meditacdo do que ha manipulacdo do mundo ao seu
redor. A satisfagdo duradouravem de suamente, vem de dentro de
vocé. O seu principal problema é a sua mente insatisfeita e
descontrolada, cujanatureza é de sofrimento.

Sabendo disto, quando qualquer problema surge, ao invés de
aborrecer-se por causa de suas expectativas néo realizadas e de
distrair-se com algumaatividade externa, relaxe, sente-seeexamine
asituacdo com suaprépriamente. Estaéumamaneiramuito mais
construtivade lidar com problemas e pacificar asuamente. Além
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do mais, quando faz assim, esta permitindo o seu conhecimento-
sabedoriainato a crescer. A sabedoria nunca consegue crescer em
umamente agitada, confusaeinquieta.

Osestados mentai s agitados s8o o mai or obstacul o paraganhar
asabedoria. Assimtambém é aconcepcdo erradaque o seu ego e
anaturezade suamente sGo umae amesma. Sefor nisso que vocé
acredita, vocé nuncaconseguiraseparé|osealcancar além do ego.
Enquanto vocé acreditar que estatotalmente nanaturezado pecado
e da negatividade, vocé nunca conseguira transcendé-la. O que
vocé acreditaémuito importante e perpetuamuito efetivamente as
suasvisdes errdneas. No Ocidente, as pessoas parecem pensar que
Senado estiverem unacom 0 Seu ego, Ndo conseguirdo ter umavida,
ter um trabalho ou fazer qual quer coisa. Este € um engano perigoso
—VOCé pensaque ndo pode separar 0 ego damente, 0 ego davida.
Este é 0 seu grande problema. Vocé acredita que se perder o seu
ego vai perder a sua personalidade, a sua mente, a sua natureza
humana.

Isto simplesmente ndo é verdade; vocé ndo deve se preocupar
comisso. Sevocé perder o seu ego vocé serafeliz—vocé deve ser
feliz. Mas, obviamente, isto levanta a questdo: o que é 0 ego? No
Ocidente, as pessoas parecem ter muitas palavras parao ego, mas
sera que sabem realmente o que é o ego? De qualquer forma, ndo
importaquéo perfeito sgjao seu portugués, 0 ego ndo éumapalavra;
apalavra é apenas um simbolo. O verdadeiro ego esta dentro de
vocé: é a concepcao errbnea de o seu “eu” € independente,
permanente einerentemente existente. Narealidade, aguilo quevocé
acreditaser “eu” ndo existe.

Se eu fosse pedir atodos aqui  para checarem bem no fundo,
além das palavras, 0 que pensam gue é 0 ego, cada pessoa teria
uma idéia diferente. Eu ndo estou brincando; esta é a minha
experiéncia. Vocé deve verificar a sua propria experiéncia. Nés
sempre falamos, muito superficialmente: “1sso € 0 seu ego.” Mas
ndo temosidéiado que 0 ego realmente sgja. Asvezes, até usamos
otermo deformapejorativa: “ Ah, ndo se preocupe, isto € sd 0 seu
€go,” ou algo assim, mas se vocé olhar mais profundamente, vera
gue amédiadas pessoas pensaque 0 ego € asua personalidade, a
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suavida. Os homens sentem que se eles perderem seus egos, vao
perder suas personalidades, ndo serdo mais homens; as mulheres
pensam que se perderem seus egos, perderiam suas qualidades
femininas. Isto ndo é verdade; nem um pouco verdade. Mesmo
assim, baseado na interpretacdo que os ocidentais tém arespeito
davidaedo ego, tudo sereduz aquaseisto. Eles pensam que 0 ego
éalgo positivo, no sentido de que é essencia paraviver nasociedade;
gue sevocé ndo tiver um ego, ndo podera se misturar a sociedade.
Verifique mais profundamente — no nivel mental, ndo no fisico. E
interessante.

Até muitos psicélogos descrevem 0 ego em um nivel tao
superficial, que até faz pensar que é umaentidadefisica. Do ponto
de vista budista, 0 ego é um conceito mental, n&o algo fisico. E
claro gue os sintomas da atividade do ego podem se manifestar
externamente, como quando, por exemplo, alguém estacom raiva
eseu rosto e corpo refletem agquel avibracdo raivosa. Masisso nao
éaraivaems; éumsintomadaraiva. Deformasimilar, 0 ego ndo
€ a sua manifestacéo externa mas um fator mental, uma atitude
psicol 6gica. Ndo podemos vé-lado lado defora.

Quando vocé medita, podever porque hojeestano dto eamanha
no baixo: oscilagdes de humor sdo causadas pela sua mente. As
pessoas que ndo checam dentro de s mesmas gparecem com motivos
muito superficiais como: “Estou infeliz hoje porque o sol néo
apareceu.” Mas ha maioria das vezes, 0s seus atos e baixos sdo
devidos afatores psicol 6gicos.

Quando um vento forte sopra, as nuvens desaparecem e 0 céu
azul surge. De forma semelhante, quando a poderosa sabedoria
gue compreende a natureza da mente surge, as nuvens escuras do
ego desaparecem. Além do ego —amente agitada e descontrolada
— esti a paz e satisfagdo duradouras. E por isso que o Senhor
Buda recomendou aandlise penetrante de seusdoislados, o positivo
€ 0 negativo. Em particular, quando a sua mente negativa surge,
em vez deficar com medo, vocé deve examina-lamais de perto.

O budismo ndo é umaredligido cheia de tato, sempre evitando
ofender. O budismo aborda precisamente 0 que vocé éeo que a
sua mente esté fazendo aqui e agora. E isto que faz com que sgja
t8o interessante. Vocé ndo pode esperar ouvir s Coisas positivas.

32



Religido: O Caminho da Indagacao

E claro que vocé tem um lado positivo, mas e 0s aspectos negati-
Vos de sua natureza? Para obter uma compreensdo equanime de
ambos, uma compreensdo da totalidade de seu ser, vocé precisa
olhar suas caracteristicas negativas bem como as positivas, e nao
tentar encobri-las.

Agora, eu ndo tenho muito mais a dizer, mas ficarei feliz em
tentar responder algumas perguntas.

P. Lama, o senhor estava dizendo que devemos expressar, ao
invés de reprimir, as nossas acdes negativas, que devemos deixar
a negatividade extravasar?

Lama. Depende. Existem duas coisas. Se a emogao negativa ja
borbulhou a superficie, provavelmente é melhor expressa-la de
alguma maneira. Mas é preferivel vocé lidar com €ela, antes que
tenha surgido naguele nivel. Obviamente, se vocé ndo tiver um
método de lidar com emoces negativasfortes etentar empurré-las
parabem lano fundo, eventual menteisto poderalevar aproblemas
sérios, como uma explosdo de raiva que faz alguém pegar uma
arma e atirar nas pessoas. O que o budismo ensina € um método
paraexaminar agquelaemocado com sabedoriae digeri-laatravésda
meditacdo, 0 que permite a emo¢do simplesmente se dissolver.
Expressar emocdes negativas fortes externamente deixa uma
impressdo tremendamente profundaem suaconsciéncia. Estetipo
de marcafaz com que sejamaisfécil paravocé reagir novamente
da mesma maneira prejudicial, s que, naquela segunda vez, ela
podera ser aindamais poderosado que naprimeira. | sto estabel ece
uma cadeia karmica de causa e efeito que perpetua tal
comportamento negativo. Portanto, vocé precisa exercitar a
habilidade e o julgamento em lidar com aenergianegativa, aprender
guando e como expressa|ae, especia mente, saber como reconhecé-
laem um estagioinicia edigeri-lacom sabedoria

P. O senhor poderia, por favor, explicar o relacionamento entre
as técnicas de meditacéo budista e a hatha yoga?

Lama. No budismo temos a tendéncia de focalizar mais na
introspeccdo penetrante do que no movimento corporal, embora
existam certas praticas em que as técnicas de meditacdo sao
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real cadas pelos exercicios fisicos. Em geral, ameditagdo budista
nos ensina a olharmos para dentro e vermos o que somos, para
compreendermosanossa propriaverdadeiranatureza. A meditacao
budista ndo significa necessariamente sentar na posicéo de |6tus
com os olhos fechados — a meditacéo pode ser levada para todos
os aspectos da vida cotidiana. E importante estar consciente de
tudo que vocé faz para que, inconscientemente, ndo prejudique
nem asi mesmo nem aos outros. Quer esteja andando, falando,
trabal hando, comendo — o que quer quefaca, estejaconsciente das
acdes de seu corpo, palavrae mente.

P. Os budistas controlam o seu prana [ energia-vento] totalmente
através da mente?

Lama. Sim. Sevocé consegue controlar asuamente, pode controlar
qualquer coisa. E impossivel controlar seu corpo fisico, sem
primeiro controlar suamente. Setentar controlar seu corpo aforca,
sepular ems mesmo sem nenhuma compreensdo do rel acionamento
mente-corpo, pode ser muito perigoso e causar muito mal a sua
mente.

P. E possivel alcancar umestado profundo de meditac&o andando,
como podemos estando sentados?

Lama. Certamente, é teoricamente possivel, mas depende do
individuo. Para principiantes, é obviamente muito mais fé&cil
alcancar estados mais profundos de concentracdo na meditagcdo
guanado estéo sentados. M editadores mais experientes, no entanto,
podem manter a concentracdo unifocada, uma mente totalmente
integrada, no que quer que estejam fazendo, inclusive quando
andam. E claro que se a mente de alguém estiver totalmente
perturbada, até a meditacdo estando sentado pode n&o ser o
suficiente paraintegrar asuamente. Umadas marcaslegitimasdo
budismo é que ndo se pode dizer quetodo mundo devefazer assim,
todo mundo deve ser daquelaforma; tudovai depender doindividuo.
No entanto, real mente temos um caminho de praticade meditacéo
com passos claramente definidos: primeiro desenvolvaisto, depois
passe para aquilo, e assim por diante através dos varios niveis de
concentragdo. De forma semelhante, todo o caminho para a
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iluminagdo — que chamamos de lam-rim — foi apresentado de
maneira légica e gradual, para que cada pessoa encontre 0 seu
nivel e sigaapartir dai.

P. Lama, os diver sos pensamentos negativos que surgem emnossas
mentes podem vir de uma fonte externa a nés mesmas, de outras
pessoas, ou talvez de outros espiritos?

Lama. Bem, esta € uma pergunta muito boa. A fonte real, araiz
profunda da negatividade, esta dentro de nossas préprias mentes,
mas para isto se manifestar normalmente requer uma interacéo
com uma causa ambiental cooperativa, assim como com outras
pessoas ou com 0 mundo material. Por exemplo, algumas pessoas
experimentam oscilagdes de humor como resultado dasinfluéncias
astrolégicas, como as vibragdes do movimento planetario. As
emocdes de outras pessoas flutuam por causa das mudancas
hormonais em seus corpos. Tais experiéncias ndo vém apenas de
suas mentes, mas através da interacdo da energiafisicae mental.
Obviamente, também diriamos que o fato de encontrarmo-nosem
um corpo suscetivel aestetipo de mudanca, originamentevem de
nossas mentes. Mas eu ndo acho que o Senhor Buda diria que
existaa gum espirito externo prejudicando alguém assim. O queé
possivel équesuaenergiainterna estaserelacionando comalguma
energiaexterna, e gue aquelainteracdo o faz adoecer.

Vocé pode ver por suas proprias experiéncias de vida como o
meio ambiente pode afetar-lhe. Quando vocé esta entre pessoas
pacificas, generosas efelizes, vocéficainclinado ase sentir também
feliz e em paz. Quando esté entre pessoas agressivas € raivosas,
vocéficainclinado atornar-se como elas. A mente humanaé como
um espelho. Um espelho ndo discrimina, mas simplesmentereflete
0 que estaperante ele, ndo importase sgjahorrivel ou maravilhoso.
De forma semel hante, a sua mente toma o aspecto do que esta ao
seu redor, e se vocé ndo estiver ciente do que esta acontecendo, a
sua mente pode ficar cheia de lixo. Portanto, € muito importante
estar consciente do que esta ao seu redor e como isto afeta a sua
mente.

O que vocé precisacompreender sobreareligido é como elase
relaciona com asuamente, como serelacionacom avidague vocé
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leva. Se puder lidar com isso, areligido é fantéstica; as realiza-
coes estdo ali. Vocé ndo precisa enfatizar a crenca em Deus, ou
Buda, ou pecado, ou o que for; ndo se preocupe com tudo isso.
Apenas gja, com a correta compreensdo, o melhor que puder e
terd os resultados, até mesmo hoje. Esquega da super consciéncia
ou super amor universal — 0 amor universal cresce lentamente,
firmemente, gradualmente. Se, no entanto, vocé esta apenas se
agarrando anocao: “ Ah, quefantastico! Saber infinito, poder infi-
nito,” - vocé esta simplesmente embarcando num delirio de poder.
Obviamente, o poder espiritual realmente existe, mas alinica ma-
neirade consegui-lo é engajando-se nas agdes espirituais adequa-
das. O poder vem de dentro de vocé; parte de vocé também se
torna poder. N&o pense que o Unico verdadeiro poder esta la em
cima, em algum lugar no céu. Vocé tem poder; a sua mente é
poder.

P. A percepcao é umdos cinco agregados que, segundo afilosofia
budista, constitui uma pessoa. Como funciona a percepgao?
Lama. Sim, estaéumaoutraperguntaboa. Namaioriadasvezes,
anossa percepcao €ilusoria; ndo estamos percebendo arealidade.
E claro que vemos o mundo dos sentidos—formas atraentes, belas
cores, sabores agradaveis, e assim por diante—mas, narealidade,
ndo percebemos a naturezareal e verdadeira das formas, cores e
sabores que vemos e sentimos. E assim que, namaioriadas vezes,
anossapercepcao é equivocada. Entdo, nossapercepcdo equivocada
processa as informagdes fornecidas por nossos cinco sentidos e
transmite informacdes incorretas para a nossa mente, que reage
sob ainfluénciado ego. O resultado de tudo isto é que, namaior
parte do tempo, estamos alucinando, ndo estamos vendo a
verdadeira natureza das coisas, ndo estamos compreendendo a
realidade, até mesmo do mundo dos sentidos.

P. O karma passado afeta a nossa percepgao?

Lama. Sim, é claro. O karma afeta bastante a nossa percepcao. O
NOSSO ego Se agarra a visao da nossa percepcao descontrolada, e
nossa mente simplesmente segue junto: toda esta situacéo
descontrolada é o que chamamos de karma. O karma nédo é
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simplesmente alguma teoria irrelevante; sdo as percepgdes
cotidianas que vivemos, € s iss0.

P. Lama, qual é o relacionamento entre o corpo e a mente no que
diz respeito aos alimentos.

Lama. O corpo ndo é amente, amente ndo € 0 corpo, masos dois
tém umaconexao muito especial. Elesestdo muito ligados de perto,
S80 muito sensivei s as mudancas que ocorrem aum e ao outro. Por
exemplo, quando as pessoastomam drogas, asubstanciando afeta
a mente diretamente. Mas como a mente esta ligada ao sistema
nervoso do corpo e aos 6rgaos dos sentidos, as mudancgasinduzidas
no sistema nervoso pelas drogas tiram amente de suaharmoniae
afaz alucinar. Existe umaligagdo muito forte entre corpo e mente.
No iogatantrico tibetano, tiramos vantagens desta forte conexao:
ao concentrar fortemente nos canai s psiquicos do corpo, podemos
afetar a mente adequadamente. Portanto, até mesmo na vida
cotidiana, o alimento que vVOcé come e as outras Coisas que 0 seu
corpo tocatém um efeito sobre a suamente.

P. Jgjuar faz bem?

Lama. O jeum ndo é assim t&o importante, a menos que esteja
engajado em certas préticas especiais de treinamento da mente.
Entdo, o jejum pode até ser essencial. Esta é, certamente, a
experiénciados lamas. Por exemplo, se vocé comer e beber o dia
inteiro e depoistentar meditar anoite, suaconcentracao seramuito
pobre. Portanto, quando estivermos fazendo umameditacdo séria,
comemos apenas umavez por dia. Pela manha, s bebemos cha;
ao meio dia, amogamos; e a hoite, em vez de comer, novamente
bebemos cha. Para nés, este tipo de rotina torna a vida
desgjavelmente simples e 0 corpo muito confortavel; mas para
alguém ndo engajado no treinamento da mente, provavelmente
sentiriaisso como umatortura. Normalmente, ndo defendemos o
jelum. Dizemos as pessoas parando se punirem, mas simplesmente
serem felizes e razoaveis e manter seus corpos 0 mais saudavel
possivel. Se 0 seu corpo enfraquece, a sua mente torna-se indtil.
Quando a sua mente se torna indtil, a sua preciosa vida humana,
também. Mas em ocasides especiais, quando o jejum realcaasua
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préticade meditacéo, quando hdum propdsito maior, eu diriaque
sim, jejuar pode ser bom para voceé.

Muito obrigado. Se ndo houver mais perguntas, eu ndo vou prendé-
los por maistempo. Muito obrigado.

Brishane, Austrdlia,
28 de abril de 1975
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O estudo do budismo ndo é um empreendi mento seco eintel ectual
ou aandlise cética de alguma doutrinareligiosa e filosofica. Ao
contrério, quando se estuda o Dharmae aprende-se ameditar, vocé
€ o topico principal; vocé esta principalmente interessado em sua
prépria mente, na sua propria verdadeira natureza.

O budismo éum método para controlar amenteindisciplinada,
paralevéala do sofrimento a felicidade. No momento, todos nés
temos uma mente indisciplinada, mas se podemos desenvolver
umacompreensdo corretade suanaturezacaracteristica, o controle
vem naturalmente e seremos capazes de liberar a ignorancia
emocional e o sofrimento que elaautomati camente traz. Portanto,
ndo importase vocé acreditaou ndo, se éreligioso ou ndo, seéum
cristédo, um hindu, ou um cientista, negro ou branco, um oriental
ou um ocidental, acoisamaisimportante aconhecer € suapropria
mente e como elafunciona.

Se vocé ndo conhece a sua prépria mente, suas concepcdes
errbneas irdo impedi-lo de ver a realidade. Embora vocé talvez
diga que é um praticante desta ou daquelareligido, se investigar
mais profundamente, poderadescobrir que vocé ndo estaem lugar
algum. Tenhacuidado. Nenhumareligido é contravocé conhecer a
sua propria natureza, mas muito freglientemente as pessoas
religiosas se envolvem demais na histéria, filosofiaou doutrinade
suasreligides eignoram como e 0 que elas mesmas sao, seu atual
estado de ser. Ao invés de usar sua religido para alcancar suas
metas — salvagdo, liberacéo, liberdade interna, felicidade eternae
alegria— estas pessoas fazem jogos intel ectuai s com suareligiao,
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como se fosse uma posse material.

Sem compreender como asuanaturezainternaevolui, como é
possivel descobrir afelicidade duradoura? Onde esta afelicidade
duradoura? Ela ndo esta no céu ou na selva; ndo conseguimos
encontrélano ar ou debaixo daterra. A felicidade duradoura esta
dentro de vocé, dentro de sua psiqué, suaconsciéncia, suamente.
E por isto que é t30 importante que vocé investigue a natureza de
sua propriamente.

Se a teoriareligiosa que vocé aprende ndo servir para trazer
felicidade ea egriaem suavidacotidiana, de que adianta? Embora
vocé diga: “Eu sou um praticante desta ou daguela religido”,
verifique o quetem feito, como tem agido, e o que descobriu desde
gue comegou a segui-la. E ndo tenha medo de questionar-se
detalhadamente. A sua propria experiéncia é boa. E essencial
guestionar tudo que vocé faz, caso contrério, como saberd o que
esta fazendo? Como tenho a certeza que ja sabem, afé cegaem
qualquer religido nuncaresolve seus problemas.

Muitas pessoas tém uma atitude afetada sobre sua pratica
espiritual: “E f&cil. Eu vou aigreja toda semana. Isto me basta.”
Estando é aresposta. Qual € o propdsito da suareligido? Vocé
esta obtendo as respostas que precisa ou a sua prética é
simplesmente uma piada? Vocé precisa verificar. Eu ndo estou
colocando ninguém para baixo, mas Vocé precisater a certeza do
queestafazendo. A suapréticaé pervertida, poluidapor alucinacao,
ou € redlista? Se 0 seu caminho 0 ensina a agir e empenhar-se
corretamente e o levaaconseguir realizagOes espirituaiscomo amor,
compaix&o e sabedoria, entdo, obviamente ele é valoroso. Caso
contrario, vocé esta apenas desperdicando o seu tempo.

A poluicdo mental de concepcbes equivocadas é muito mais
perigosa do que as drogas. |déias errbneas e préatica defeituosa
ficardo profundamente enrai zadas em suamente, crescerdo durante
sua vida, e acompanhardo sua mente até a préxima vida. Isto é
muito mais perigoso do que algumasubstanciafisica

Todosnds, osrdigiososeosndo religiosos, orientaise ocidentais,
gueremosigua mente ser felizes. Todosnds buscamosafdicidade,
mas vocé esta olhando no lugar certo? Talvez afelicidade esteja
aqui, mas vocé esta procurando ali. Certifique-se que vocé esteja
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buscando afelicidade onde ela possa ser encontrada.

N és consideramos que os ensinamentos do Senhor Buda sgjam
mais parecidos com apsicologiae afilosofiado que com aquilo
gue vocés normal mente possam imaginar queareligido sgja. Muitas
pessoas parecem pensar queareligido é maisumaquestéo de crenca,
mas se a sua préatica religiosa se apdia principalmente na fé, as
vezes, umapergunta céticade um amigo, como: “ Céus, o quevocé
estafazendo?’ - pode aba &-lastotalmente, eelasa reagirem: “Oh
meu deus! Tudo o que venho fazendo estaerrado.” Portanto, antes
de comprometer-se com qualquer caminho espiritual, saiba
exatamente o que estafazendo.

A psicologia budistaensinaque o apego emaocional ao mundo
dos sentidos vem de sentimentos fisicos e mentais. Os seus cinco
sentidos fornecem informacfes a sua mente, produzindo varios
sentimentos, que podem todos ser classificados em trés grupos:
agradaveis, desagradavei s e neutros. Estes sentimentos surgem em
resposta aum estimulo fisico ou mental.

Ao experimentarmos sentimentos agradavel's, surge um apego
emocional, e quando o sentimento agradavel cessa, surge 0 anseio,
o0 desgjo de vivencialo novamente. A natureza desta mente € de
insatisfacdo, que perturbaanossa paz mental porque suanatureza
éde agitacdo. Quando experimentamos sentimentos desagradave's,
automati camente ndo gostamos e queremos noslivrar deles; surge
a aversdo, hovamente perturbando a nossa paz mental. Quando
NOSS0Ss sentimentos s8o neutras, ignoramos o que esta acontecendo
€ ndo queremos ver a realidade. Assim, qualquer gque sgja o
sentimento que surge em nossa vida cotidiana — agradavel,
desagradavel ou neutro — ele nos perturba emocionalmente e ndo
h& equilibrio ou equanimidade em nossas mentes.

Entdo, examinar seus sentimentos, desta maneira, nada tem a
Ver com crenca, ndo €? Isto ndo é uma coisa oriental ou das
montanhas dos Himalaias. I1sto é vocé; isto é o seu barato. Vocé
ndo pode refutar o que estou dizendo e retrucar: “Eu ndo tenho
sentimento algum”. E muito simples, no é?

Além disso, muitas de nossas a¢les negativas sdo reacies aos
sentimentos. Veja por sk mesmo. Quando vocé se sente agradavel
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como resultado do contato com as pessoas ou outros objetos dos
sentidos, analise exatamente como esta se sentindo, e porque se
sente bem. O sentimento agradavel ndo é um objeto externo. Ele
esta em suamente. Tenho certeza de que todos vamaos concordar
gue o sentimento agradavel ndo estaforade cadaum dends. Entéo,
por queVvoceé se senteassim? Sefizer estaexperiéncia, vai descobrir
quefelicidade e alegria, desconforto e infelicidade, e sentimentos
neutros estdo todos dentro de vocé. Vai descobrir que vocé é o
principal responsavel pel os sentimentos que experimentae que nao
pode culpar os outros pelo que sente: “ Ele mefaz sentir péssimo;
elame faz sentir pésssimo; aquilo me faz infeliz.” Vocé ndo pode
culpar a sociedade por seus problemas, embora sgja isto o que
sempre fazemos. |sto ndo € ser realista.

Uma vez que voceé tenha percebido a verdadeira evolucéo de
seus problemas mentais, nuncamais vai culpar qual quer ser pela
maneira como se sente. Esta percepcéo € o comeco da boa
comunicagdo com osoutros. Normal mente, ndo estamos com plena
consciéncia; agimos inconscientemente e automaticamente
desrespeitamos e magoamos os outros. N&o nos importamos,
simplesmente o fazemos.

M uitas pessoas, até mesmo alguns psicol0gos, parecem pensar
gue podemos fazer a emocéo de anseio-desejo cessar apenas
nutrindo-acom um objeto ou outro: se estiver sofrendo porgue seu
marido ou sua esposa o abandonou, acha que se conseguir outro
marido ou esposa vai resolver seu problema. Isto é impossivel.
Sem compreender a natureza caracteristica de suas sensacoes
agradéveis, desagradéveiseneutras, nuncavai descobrir anatureza
de suas atitudes mentais, e sem descobrir isto, vocé nunca podera
acabar com 0s seus problemas emocionais.

Por exemplo, o budismo diz que devemos sentir compaixéo e
amor por todos os seres viventes. Como € possivel sentir
equanimidade por todos 0s seres enquanto a mente dualista e
ignorante estafuncionando com tantaforca dentro de vocé? Vocé
N30 consegue, porgque emoci onalmente é extremistademais. Quando
se sente feliz porque uma sensacdo agradavel surge através do
contato com um obj eto especifico, vocé exagera o que considera
ser asboas qualidades daquel e objeto, einflacionaas suasemocdes
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0 maximo possivel. Mas vocé sabe que a suamente ndo consegue
sustentar uma imagem assim. Ela é impermanente e transitéria,
entdo, obviamente, vocélogo desaba. Automaticamente, suamente
n&o equilibrada se deprime. Vocé precisacompreender exatamente
guantaenergiagastabuscando ou fugindo de sentimentos mentais.
Estamos sempre em grandes extremos; precisamos encontrar o
caminho do meio.

Se olhar um pouco mais afundo, vocé também descobrirdque
0s sentimentos séo responsavei s por todos os conflitos no mundo.
Desde duas criancgas pegquenas brigando por um pedaco de balaaté
duas grandes nagdes brigando por suas proprias existéncias. Para
qué estdo brigando? Paraterem sentimentos agradaveis. Até mesmo
criancinhas muito peguenas que aindando falam, vao brigar porque
guerem sentir felizes.

Através da meditacdo vocé pode facilmente ver a verdade de
tudo isto. A meditacdo revelatudo que estd em sua mente; todo o
seu lixo, toda a sua positividade; tudo pode ser visto através da
meditacdo. Mas ndo pense que meditacéo significaapenas sentar-
se no chao em posicdo de I16tus e nada fazer. Ter plena atencéo e
estar consciente de tudo que faz — andar, comer, beber, falar — é
meditacdo. Quanto mais cedo perceber isto, maisrapido percebera
gue vocé é o responsavel por seus atos, que VOce é o responsavel
pel os sentimentos felizes que desegja e pel os sentimentosinfelizes
gue ndo desgja. Ninguém mais o controla.

Quando um sentimento agradavel surge e depois, conforme sua
natureza, cessa, fazendo com que se sinta frustrado porque quer
senti-lo novamente, isto ndo foi criado por Deus, Krishna, Buda
ou qualquer outra entidade externa. Os seus proprios atos sdo 0s
responsaveis. Isto ndo é facil de entender? A mente fraca pensa:
“Ah, elemedanojo, elamefaz sentir terrivel.” |sto éamentefraca
funcionando, sempretentando cul par go ou alguém. Narealidade,
examinar suasexperiénciasdavidacotidianaparaver como surgem
as sensagOesfisicase mentais, € umacoisamaravilhosade sefazer.
Vocé estd aprendendo o tempo inteiro; ndo existe momento em que
ndo esteja aprendendo. Assim, ao aplicar o seu conhecimento-
sabedoria, vai descobrir que a realizacdo da paz e da alegria
duradouras esta dentro de vocé. Infelizmente, a mente fraca ndo
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tem muitaenergiade conhecimento-sabedoria; € preciso nutrir essa
energiaem sua propriamente.

Por que o budismo Mahayana nos ensina a desenvolver um
sentimento de equanimidade por todos 0s seres sencientes?
Frequientemente escolhemos uma Unicacoisapequena, um unico e
pequeno &omo, um Unico ser vivente, pensando: “Isto é o certo
paramim; este éo melhor.” Assim, criamos extremos de valores:
exageramosdeformagrosseirao valor de quem gostamos e sentimaos
desdém por todos os demais. |sto ndo é bom nem paravocé, nem
paraasuapaz mental. Emvez disto, examine 0 seu comportamento:
“Por que estou fazendo isto? Minhamente egocéntricaeirrealista
esta poluindo minha consciéncia.” Entdo, quando meditar na
equanimidade — todos 0s seres sencientes sdo exatamente iguais
em querer felicidade e ndo querer sofrimento—, vocé pode aprender
a eliminar os extremos do imenso apego por alguém e imensa
aversao por outro. Assim, vocé pode facilmente manter suamente
equilibrada e saudavel. Muitos ja passaram por esta experiéncia.

Portanto, apsicologiado Senhor Buda pode gjudar muito quando
vocé estiver tentando lidar com as frustragdes que perturbam sua
vidacotidiana. Lembre-se que quando sensagtes agradavei s surgem,
surgem, em seguida, desgjo, anseio e apego; quando sensacdes
desagradave s surgem, aparecem aversao e 6dio; e quando se sentir
neutro, aignoranciae acegueiracom relacéo arealidade ocupam
a sua mente. Se, através destes ensinamentos, conseguir
compreender como surgem 0S Seus sentimentos e como reage a
eles, sua vida vai melhor muito e vocé vai experimentar muita
felicidade, paz e alegria.

Héa alguma pergunta?

P. O budismo sempre fala sobre o karma. O que é iss0?

Lama. O karma € a sua experiéncia de corpo e mente. E uma
palavra em sanscrito que significa causa e efeito. As suas
experiéncias de felicidade ou infelicidade mental ou fisica sdo
efeitosde certas causas, mas estes proprios ef eitos se tornam causas
deresultadosfuturos. Umaacao produz umareacdo; isto € o karma.
A filosofia e a ciéncia orientais explicam que tudo esta
interrel acionado; se puder compreender isto, vocé compreendera
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como o karmafunciona. Toda aexisténcia, interna e externa, néo
acontece aci dentalmente; aenergiadetodos osfendmenosinternos
eexternos éinterdependente. Por exemplo, aenergiade seu corpo
esta relacionada a energia dos corpos de seus pais; a energia dos
corpos del es esta rel acionada aos corpos de seus pai's, € assim por
diante. Estetipo de evolucdo chamamos de karma.

P. O que € o nirvana? Muitas pessoas conseguem atingi-l1o?

L ama. Quando vocé desenvolve seus poderes de concentracéo de
tal forma que pode integrar a sua mente em uma concentracao
unifocada, diminui gradua mente as reagfes emocionai s de seu ego,
até que elas desaparecem por completo. Neste ponto, vocé
transcende 0 seu ego e descobre um estado mental duradouro,
extasiante e pacifico. E isso que chamamos de nirvana. Muitas
pessoas ja alcancaram este estado e muitos mais estdo muito bem
no caminho dealcancé-lo.

P. No nirvana, a pessoa deixa de existir em uma forma corporea?
A pessoa desaparece?

Lama. N&o, ela ainda tem uma forma, mas n&o tem um sistema
nervoso descontrolado como aguele que temos agora. E ndo se
preocupe, quando alcancar o nirvana, vocé aindaexistirg, masem
um estado defelicidade perfeita. Entdo, procure alcancélo omais
breve possivel.

P. O Buda ndo disse que elenuncarenasceria aposter alcancado
0 nirvana?

Lama. Talvez, maso quedequisdizer comisto? Elequeriadizer
gue ndo teriaum renascimento descontrolado por forcadaenergia
do ego, que é como nAs, seres sencientes, renascemos No samsara.
Ao contrario, ele pode reencarnar com controle perfeito, com o
Unico proposito de gjudar todos 0s seres maes-sencientes.

P. O senhor falou muito sobre prazer e felicidade, e eu estou
tentando ter claro em minha mente a distincao entre os dois.
SA0 a mesma coisa? Alguém pode se apegar ao prazer e nao a
felicidade?
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L ama. Eles sGo amesma coisa e nos apegamos aambos. O que
devemoster como meta é aexperiénciado prazer sem apego;
devemos apreciar nossas sensactes de felicidade enquanto
compreendemos a natureza do sujeito, anossamente, e do
objeto, as nossas sensagdes. Alguém que tenhaal cangado o
nirvana é capaz de fazer isto.

P. Eu gostaria de esclarecer o significado budista de meditacado.
Estou certo eminterpreta-lo como sendo “ observar a passagem
de sua mente” ?

Lama. Sim, vocé pode pensar assim. Como eu jadisse, ameditacéo
budista ndo significa necessariamente sentar-se com as pernas
cruzadas e olhosfechados. Simplesmente observar como suamente
estarespondendo ao mundo sensorial ,enguanto vocé continuacom
0 que estiver fazendo —andando, falando, fazendo compras, etc. —
pode ser uma meditacdo realmente perfeita e trazer um resultado
perfeito.

P. Comrelacéo ao renascimento, 0 que renasce?

Lama. Quando vocé morre, a sua consciéncia separa-se de seu
corpo, entra no estado intermediario, e a partir dai renasce em
outra forma fisica. Podemos chamar a isto de renascimento. As
energias fisica e mental sdo diferentes uma da outra. A energia
fisica é extremamente limitada, mas a energia mental sempretem
uma continuidade.

P. E possivel para a consciéncia desenvolver-se no estado apds a
morte, ou é somente na vida que a consciéncia pode evoluir?

L ama. Durante o processo damorte, asuaconsciénciacontinuaa
fluir, assim como a eletricidade, que vem do gerador mas flui
continuamente por casas diferentes, el etrodomésticosdiferentese
assim por diante, ocupando coisas diferentes. Entéo € possivel para
aconsciénciadesenvolver-se no estado intermediario.

P. A mente n&o precisa de um corpo para desenvolver-se?
L ama. Bem, existe um corpo do estado intermediério, mas ndo é
COMO 0 NOSSO; € um corpo muito leve e psiquico.
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P. Quando recitamos mantras, podemos nos concentrar em
gualquer um dos 6rgéos fisicos do corpo ou focalizamos s6 na
mente? Podemos nos concentrar nos nossos chakras, ou centros
energéticos?

Lama. E possivel, mas é preciso lembrar que existem métodos
diferentesparafinalidadesdiferentes. Nao pense que o Senhor Buda
SO ensinou uma coisa. O budismo contém milhares de milhares,
talvez atéincontéveis, métodos de meditacéo, todos €l es ensinados
para satisfazer as varias tendéncias e disposi¢cdes de cada um dos
infinitos seres sencientes.

P. A consciéncia que é desenvolvida durante nossa vida, e que sai
guando morremos, faz parte de alguma consciéncia suprema?
Como Deus ou a consciéncia universal?

Lama. Nado, é uma mente bastante simples e comum, uma
continuidade diretadamente que vocé possui agora. A diferencaé
gue elase separou de seu corpo e estaem buscade um outro corpo.
Estamente no estado intermediario estasob o controle do karma, e
éagitadae confusa. N&o hacomo chamé-|ade superior ou suprema.

P. O senhor esta familiarizado com os conceitos hindus de atman

e brahman?

Lama. Enquanto a filosofia hindu aceita a idéia de uma ama
[atman], o budismo ndo. NGs negamos total mente a existénciade
um eu auto-existente, ou uma alma permanente, independente.
Todos 0s aspectos de seu corpo e mente sdo impermanentes:
mudando, mudando, mudando. Os budistas também negam a
existéncia de um inferno permanente. Toda dor, todo prazer que
experimentamos, esta em estado de um fluxo constante; t&o
transitério, tao impermanente, sempre mudando, nunca durando.
Portanto, ao reconhecer anaturezainsati sfatoriade nossaexisténcia
erenunciar ao mundo onde objetos sensoriai s transitdrios entram
em contato com 6rgdos sensoriais transitérios para produzir
sensacles transitérias, nenhuma das quais vale a pena nos
apegarmos, buscamos ent&o as realizagdes eternamente alegres e
duradouras da iluminagdo ou do nirvana.
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P. O senhor acha que o ritual étao importante para umocidental
tentando praticar o budismo como é para um oriental, que o
aprecia?

L ama. Isto depende do que vocé esta querendo dizer. A meditacdo
budista ndo requer que seja acompanhada de objetos materiais; a
Unica coisa que importa € a sua mente. N&o é preciso tocar sinos
ou abanar objetos. E isto que vocé quer dizer com ritual? [Sm]
Bem; entdo, vocé ndo precisa se preocupar, € isto se aplica
igualmente ao Oriente e ap Ocidente. No entanto, algumas pessoas
realmente precisam destas coisas, mentes diferentes precisam de
métodos diferentes. Por exemplo, vocé usa 6cul os. Elesndo sdo a
coisamaisimportante, mas algumas pessoas precisam deles. Pela
mesma razao, as varias religides do mundo ensinam varios
caminhos, de acordo com as habilidadesindividuaise osniveisde
seus muitos e diferentes seguidores. Portanto, ndo podemos dizer:
“Este é 0 Unico caminho verdadeiro. Todas as pessoas devem seguir
0 meu caminho.”

P. O ocidente dos dias atuais requer novos métodos de praticas?
Lama. N&o. Nenhum método novo é necessario. Todos os métodos
jaestdo ai, vocé sb precisa descobri-los.

P. Eu estou tentando compreender como é o relacionamento, dentro
do budismo, entre a mente e o corpo. A mente é mais importante
do que o corpo? Por exemplo, no caso dos monges tantricos que
cantam em sobretom, el es obviamente desenvol vem uma parte de
seus cor pos para poder cantar assim. Entéo qual éaimportancia
do corpo?

Lama. A mente € a coisa mais importante, mas existem algumas
préticas de meditacdo que sdo real ¢adas por certos exercicios de
ioga. No caso contrério, se 0 seu corpo estadoente, isto pode afetar
a sua mente. Entdo, é também importante manter o seu corpo
saudavel. Mas sevocé s se preocupar com o fisico e negligenciar
ainvestigar arealidade de sua prépria mente, isto também néo é
inteligente; ndo é equilibrado e ndo érealista. Entdo, acredito que
todos nés concordamos que a mente € mais importante do que o
COrpo, mas, a0 mesmo tempo, ndo podemos esquecer totalmente o
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0 corpo. Ja vi ocidentais chegarem ao Oriente buscando
ensinamentos e quando ouvem falar dosioguestibetanos morando
em altas montanhas sem alimentos, eles pensam: “Ah, que
fantastico! Eu quero ser igual ao Milarepa.” Isto é um erro. Se
vocé nasceu no Ocidente, 0 seu corpo estd habituado a certas
condi¢des especificas. Entdo, paramanté-lo saudavel, vocé precisa
criar um ambiente adequado. Vocé ndo pode embarcar em uma
“viagem” Himalaia. Seja sdbio, ndo extremista.

P. E verdade que, quando um ser humano nasce, a sua mente é
pura e inocente?

Lama. Como todos n6s sabemos, quando nascemos, anossamente
ndo esta ocupada demais com complicacfes intelectuais. Mas a
medida que vamos ficando mais velhos e comegamos a pensar, a
mente comegaaficar cheiadetantasinformacdes, fil osofias, isto-
e-aquilo, isto ébom, aquilo éruim, eu devo ter isto, eu ndo devo ter
aquilo - vocéintel ectualizademais, preenchendo asuamente com
bobagens e entulhos. | sto certamente tornaasuamente aindapior.
Mesmo assim, isto ndo quer dizer que vocé nasceu absol utamente
puro e que sO depois da chegada do intel ecto, ficou negativo. Nao
€isso. Por que ndo? Porque se vocé estivesse fundamentalmente
livre de ignorancia e apego, qualquer lixo que surgisse nao
conseguiria entrar. Infelizmente, ndo somos assim.
Fundamental mente, ndo apenas estamosinteiramente abertos para
qualquer tipo de lixo intelectual que apareca em nosso caminho,
mas temos também um enorme cartaz de boas vindas. Entdo,
momento amomento, maisemaislixo estase empilhando em nossas
mentes. Portanto, ndo podemos dizer que as criancas nascem com
as mentes absolutamente puras. Isto é errado. Os bebés choram
porguetém sentimentos. Quando um sentimento desagradavel surge
- talvez estejam ansiando pelo leite de suamée - o bebé chora.

P. Temos esta idéia de que a consciéncia transmigra de corpo
para corpo, de vida para vida, mas se ha uma continuidade da
consciéncia, porque entdo ndo lembramos de nossas vidas
passadas?

Lama. Muitainformacdo de“ supermercado” entulhando asnossas
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mentes nos fazem esguecer nossas experiéncias anteriores! Até
mesmo aciénciadiz que o cérebro élimitado detal formaqueuma
informacdo nova suprime a antiga. Os cientistas dizem isto, mas
isto ndo é totalmente correto. O que realmente acontece € que,
basicamente, a mente humana € principal mente inconsciente,
ignorante, eficatdo ocupadacom novas experiéncias que esquece
as antigas. Revejam o més passado: exatamente 0 que aconteceu,
guais foram precisamente os sentimentos que vocé teve, a cada
dia? VVocé ndo consegue se lembrar, ndo é€? Entdo, olhando maise
mais paratrés, até o momento quando vocé era apenas algumas
célulasno Utero de suamae, e depois, maisparatrasainda: é muito
dificil, ndo é? Mas se vocé praticar isto, aos poucos, checando
continuamente a suamente, entdo eventual mente vocé seré capaz
de lembrar-se maise mais de suas experiéncias prévias. Muitosde
nés podem ter tido aexperiénciade reagir muito estranhamente a
algo que ja aconteceu e ficar perplexos com nossa reacdo, que
parece ndo ser baseadaem qualquer experiénciadestavida: “I1sto é
esquisito. Porque foi que eu reagi assm? Eu ndo tenho idéia de
ondeistoveio.” Isto é porque estd baseado em umaexperiénciade
vida passada. Os psicologos modernos nao podem explicar tais
reacOes porque eles ndo compreendem a continuidade mental, a
natureza sem principio da mente de cada individuo. Eles néo
compreendem gue as reacdes mentais podem resultar deimpulsos
gue foram gerados milhares e milhares de anos atrés. Mas se
continuar investigando a sua mente através da meditacéo, vocé
eventualmente vai compreender tudo isto através de sua propria
experiéncia. Definitivamente, isto é possivel.

P. Descobrir sobre vidas passadas pode ser negativo? Pode er
perturbador?

Lama. Bem, pode ser uma experiéncia positiva ou negativa. Se
vocétiver arealizacdo de suas vidas passadas, seraumaexperiéncia
positiva. A perturbacdo vem da ignorancia. Vocé deve tentar
compreender a natureza caracteristicada negatividade. Quando o
fizer, o problema estara solucionado. Compreender anaturezada
negatividade faz cessar o problema. Portanto, a correta
compreensdo € alinicasolucdo paraosproblemas, sgjam e esfisicos
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ou mentais. Vocé deve sempre checar muito cuidadosamente como
esta gastando a sua energia: se o fara feliz ou ndo. Esta é uma
grande responsabilidade, vocés ndo acham? A escolha é devocés:
0 caminho da sabedoria ou o caminho daignorancia.

P. Qual é o significado do sofrimento?

Lama. Agitagdo mental € sofrimento, insatisfacéo € sofrimento.
Na realidade, € muito importante compreender os varios niveis
sutisdo sofrimento, sendo, as pessoasvao dizer: “ Porque o budismo
diz que todos estdo sofrendo? Eu estou feliz.” Quando o Senhor
Budafalou sobre o sofrimento, ele ndo quis dizer apenas ador de
um ferimento ou o tipo de angustia mental que muitas vezes
vivenciamos. Dizemos que somosfelizes, mas se checarmosanossa
felicidade mais de perto, vamos encontrar que ainda ha muita
insati sfac&o em nossas mentes. Do ponto devistabudista, o smples
fato de que ndo conseguimos controlar as nossas mentes € um
sofrimento mental; defato, isto € pior do que osvarios sofrimentos
fisicos que vivenciamos. Portanto, quando o budismo fala de
sofrimento, esta enfatizando o nivel mental muito mais do que o
fisico, eépor isso, em termos préticos, que osensinamentos budistas
s80 basicamente psicologiaaplicada. O budismo ensinaanatureza
do sofrimento no nivel mental e os métodos paraasuaerradicacao.

P. Por que todos nds experimentamos o sofrimento e o que
aprendemos com isso?

Lama. Isto étdo simples, ndo é? Porque vocé estd sofrendo? Porque
estatdo envolvido em agir movido por ignorénciae agarrando com
apego. Com o sofrimento, vocé aprende ao compreender de onde
elevem, e exatamente o que o faz sofrer. Em nossasinfinitasvidas
passadas, tivemos tantas experiéncias, mas aindando aprendemos
muito. Muitas pessoas pensam que estdo aprendendo com as suas
experiéncias, masndo estdo. Existem infinitas experiéncias passadas
em seu inconsciente, mas el as nada sabem arespeito de suapropria
everdadeira natureza.
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P. Por que temos a oportunidade de nos apegar mos?

Lama. Porque estamos alucinando; ndo estamosvendo arealidade
nem do sujeito nem do objeto. Quando compreendemosanatureza
deum objeto de apego, amente subj etivado apego automati camente
desaparece. E amente of uscada, amente que é atraidaaum objeto
e faz uma projecgo distorcida, que nos faz sofrer. E s6 isso. E
realmente bem simples.

P. Ja vi imagens tibetanas de deidades iradas, mas embora
tivessem um olhar feroz, elas ndo pareciam ser do mal. Isto me
fez questionar se o Budismo enfatiza ou ndo o mal e as coisas
mas.

Lama. O budismo nunca enfatizaaexisténciade um mal externo.
O mal éumaprojecao desuamente. Seo mal existe, eleesta dentro
de vocé. N&o ha mal externo a se temer. As deidades iradas séo
emanacdes dasabedoriailuminadae servem paragjudar as pessoas
gue tém uma raiva descontrolada. Em meditac&o, a pessoa com
raivatransformaasuaraivaem sabedoria, que é entdo visualizada
como uma deidade irada; assim a energia de suaraiva é digerida
pelasabedoria. Resumidamente, é assim que o método funciona.

P. Qual o seu sentimento a respeito de uma pessoa que mata outra
em defesa propria? O senhor acha que as pessoas tém o direito
de se proteger, mesmo as custas da vida do agressor?

Lama. Namaioriados casos de morte em defesapropria, elaainda
acontece movida por raivadescontrolada. Vocé deve proteger-se o
melhor que puder sem matar o outro. Por exemplo, se vocé me
atacar, eu sou responsavel por proteger-me, mas sem matar voceé.

P. Sea Unica maneira de meimpedir seria matando-me, o senhor
faria isto?
Lama. Neste caso, seriamelhor gue vocé me matasse.

Bem, se ndo houver mais perguntas, ndo vou prendé-los aqui por
mais tempo. Muito obrigado por tudo.

Christchurch, Nova Zelandia, 14 de Junho de 1975
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