As quatro contemplacoes
que transformam a mente

Instrugcdes de Chagdud Tulku Rinpoche no livro Comentario sobre o Ngondro

O NASCIMENTO HUMANO PRECIOSO

Instrugoes para a meditagao

Primeiramente, contemplamos sobre a importancia de ter um precioso
nascimento humano dotado de todas as liberdades e condi¢oes necessarias
para a pratica espiritual. Quao raro é! Quao incerto é o fato de obté-la
novamente, ja que a mente pode facilmente guiar-lhe a um reino
nao-humano ou a um nascimento humano nao plenamente dotado. Reflita
sobre o quao grandes devem ter sido sua virtude e aspiracao prévias para
que vocé tenha acumulado essas afortunadas condi¢des atuais. Contemple
até que a excepcional oportunidade contida nessa vida, que nao deve ser
tomada como certa ou desperdicada, fique claramente aparente. Entao
permita que a mente descanse numa meditacao natural e ndo-conceitual.

Quando surgirem os pensamentos, direcione-os para a compaixao.
Considere os que estao sofrendo nos reinos inferiores e que tém pouca
possibilidade de obter um renascimento humano, pois densos
obscurecimentos os impedem de gerar mérito. Pense nos que tém um corpo
humano, mas que nao sio dotados das condi¢des condutivas ao
desenvolvimento espiritual. Reflita sobre os que obtém um nascimento
humano, mas o desperdicam em buscas mundanas, ou destroem sua
oportunidade por fazer mal a outros. Lembre-se que, até para os praticantes
a posse desse tempo de vida continua tao incerta quanto a duracao de uma
chama de vela ao vento. Quando a contemplacao levar a um sélido desejo de
que todos os seres encontrem liberacao de circunstancias espirituais
empobrecidas, relaxe a mente.

Quando surgirem os pensamentos, rezes ao lama como a corporificacao dos
budas e bodisatvas das dez direcoes. Reze para que essa joia que realiza
desejos, que € o nascimento humano, nao seja jogada irreparavelmente no
oceano do samsara e que, ao invés disso, possa ser bem utilizada para criar
meérito e obter reconhecimento da verdadeira natureza da mente. Reze para
eu os que estao sofrendo em outros reinos possam obter um renascimento
humano, para que os seres humanos nao dotados de condigdes espirituais
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possam encontra-las, para que os afortunados dotados de condicoes
espirituais possam realizar suas mais altas aspiracoes. Rezes para adquirir o
poder de ajuda-los e entdao descanse.

Finalmente, quando os pensamentos surgirem uma vez mais, direcione-os
para o comprometimento. Pense: “Em todas as minhas vidas passadas tive
inumeros corpos. Cuidei, alimentei e defendi cada um deles. Se todos os seus
cadaveres fossem empilhados formariam uma montanha do tamanho do
Monte Meru. O sangue que correu nesses corpos e as lagrimas que cairam
em frustracao formariam um enorme oceano. Mesmo assim, nao fui capaz
de obter a iluminacao nestas vidas. Agora, através da acumulacao de todo o
meu mérito, alcancei esse atual nascimento extraordinario. Vou utiliza-lo
bem, para o maximo beneficio de todos os seres sencientes. Entao,
novamente, descanse a mente em meditacao nao-fabricada.

IMPERMANENCIA E MORTE

Instrucoes para a meditacao

Primeiramente, contemple a impermanéncia — a progressao desde o
nascimento até a velhice e a morte, as pessoas que vieram e se foram, as
posses, os cenarios inconstantes, a representacao caleidoscopica dos
fenémenos. Pense no universo em constante movimento, pense nas
particulas subatomicas de seu proprio corpo, tao cinéticas que em qualquer
momento sua existéncia e paradeiro sao somente uma probabilidade.
Contemple a morte, as incontaveis mortes que ocorreram no passado e as
que ocorrerao, a incerteza sobre quanto e como a morte acontecera
novamente. Imagine modos especificos em que a morte pode vir, a subita
separacao de amigos e familiares. Contemple até que a aparente coesao da
vida seja percebida como uma ilusao transparente. Quanto cansar de
contemplar descanse a mente.

Quando os pensamentos surgirem, direcione-os para a compaixao. Reflita
sobre como geralmente vivemos negando a impermanéncia e, no entanto,
somos surpreendidos, uma e outra vez, quando aquilo que acreditavamos
ser solido e duradouro, se desintegra e desaparece. Lembre-se do sofrimento
na hora da morte. Pense em como quase todos os seres, esquecidos da
impermanéncia, perdem o seu senso de prioridade. Reflita dessa forma até
que brote a compaixao por eles e, entao, descanse além dos conceitos.

Novamente, quando a incessante criatividade da mente fizer surgir
pensamentos, direcione-os para a oragio. Reze par que todos os seres



possam atingir uma realizacdo tao profunda da impermanéncia, que
permita-lhes purificar totalmente a tendéncia de tomar as aparéncias como
reais, e também todo o apego e a aversao que isso acarreta. Reze para poder
passar pelas transicoes da morte mantendo o reconhecimento da natureza
da mente e para que a sua realizacado se torne tao forte, que vocé possa
socorrer os demais do tumulto do bardo. Entdo descanse a mente.

Finalmente, quando os pensamentos retornarem, formule o compromisso
de viver e praticar com inabalavel reconhecimento da impermanéncia.
Comprometa-se a realizar a verdadeira natureza de todos os fendmenos,
positivos ou negativos, e a buscar a esséncia absoluta. Com essa resolucao,
relaxe em meditacao nao-fabricada.

CARMA

Instrucées para a meditacao

Em primeiro lugar avalie inteiramente a sua situagao carmica.

Inspecione as circunstancias dessa vida, para discernir os padroes carmicos
que foram estabelecidos no passado, entdo cheque seus pensamentos e agoes
atuais, como uma indica¢ao do que vira. Nenhum ser senciente nos seis
reinos prefere o sofrimento a felicidade, no entanto, quase todos nos
criamos as causas para a miséria. Esquecidos das consequéncias carmicas,
agimos em busca de gratificacido momentanea e entdo culpamos a nossa ma
sorte em circunstancias externas negativas, como se estas representassem
ocorréncias fortuitas do destino, ao invés de resultados diretos da nossa
propria conduta.

Agora, sem equivocos e sem pretender escapar dos resultados negativos se a
nao-virtude nao for purificada, seja uma testemunha honesta da sua propria
conduta. Outros poderao louvar o seu comportamento correto, mas s6 Vvocé
pode saber verdadeiramente se suas acoes nao estao maculadas por uma
motivagdo impura ou emocgoes venenosas. Vocé tera que viajar, mais cedo
ou mais tarde, pelos bardos de pos-morte, despido de tudo, exceto da
consciéncia e das forcas do carma. Por que revestir-se de hipocrisia e
racionaliza¢des afora, quando devera desnudar-se entdo? Contemple dessa
forma e depois descanse a mente.

Quando surgirem pensamentos, use-os para despertar a compaixao. Imagine
as forcas carmicas que subjugam agressores cruéis por ocasiao de sua morte,
a multiplicidade da agressao que repercute sobre eles, as infinitas eras de



tortura no inferno. Pense naqueles cujas vidas confortaveis sao subitamente
esmagadas pela tragédia, a consequéncia inesperada de um carma
insuspeito. Pense naqueles cujas vidas se mantém confortaveis e neutras, que
extingam as possibilidades de um bem-estar futuro por gastar os frutos do
carma positivo passado e nao plantar as sementes para mais. Contemple as
vidas quase destituidas de oportunidades para agir com virtude — seres do
inferno cuja tormenta s6 os enfurece mais ainda, espiritos carentes cuja
necessidade insaciavel os obceca, animais que sao predadores por instinto.
Quando se sentir motivado, pelo poder da compaixao, a aliviar, de qualquer
maneira possivel, todo o pesar causado pela ignorancia do carma, relaxe em
meditacdo nao-fabricada.

Quando surgirem os pensamentos, direcione-os para a oragao. Reze para
que todos os seres possam aperfeicoar a nocao do que aceitar e do que
rejeitar. Reze para que vocé pare de culpar os outros e comece a purificar a
sua propria mente. Reze para que possa criar causas para circunstancias
afortunadas através de uma atividade fisica bem disciplinada, palavras bem
escolhidas e intencao benéfica. Reze para que, em definitivo, possamos
todos escapar completamente desse entrelacamento desorientador do carma
e entrar na sabedoria primordial.

Finalmente, direcionando seus pensamentos, uma vez mais, comprometa-se
a agir de acordo com a mais refinada conduta e meditar até estabelecer a
mais alta visao. E entdo descanse novamente.

SOFRIMENTO

Instrucoes para a meditacao

Comece por contemplar o sofrimento, focalizando os seis reinos. Imagine
vividamente a existéncia de cada um deles. A sua mente pode entrar em
outros reinos através do poder da visualizacao, o que os fara se
descortinarem em sua experiéncia. O potencial para qualquer experiéncia
reside na mente. Em contemplacao, extrapole de um momento de dor que
vocé tenha efetivamente sentido — agua fervente, talvez, ou cortantes ventos
de inverno adormecendo seus dedos dos pés e das maos — para a dor
extrema e toda abrangente dos infernos quentes e gelados. Momentos de
fome e sede magnificam-se na provacao esfomeada e sedenta do retno dos
espiritos. Assim pode viajar sua mente.

Se as experiéncias de outros reinos ficarem muito fora do escopo de sua
imaginacao, contemplar o sofrimento humano sera suficiente. Por exemplo,



coloque-se no lugar de alguém preso numa zona de guerra, com medo
constante de ser mutilado ou morto, cercado pela devastacao, separado de
seus amigos e familiares, confrontado por uma desumanidade brutal e 6dio.
Até o simples fato de regozijar-se com uma vitéria violenta sobre o inimigo,
cria um terrivel carma. Quao mais tragica € entdo a participagao forcada na
matanca! Ninguém esta isento da espiral descendente — nem os lideres, que
serao carmicamente responsaveis por cada ferimento e morte que ocorrer
por causa de suas ordens, nem os soldados, que executam a matanga, nem as
vitimas, que sao alcadas para o bardo com suas mentes inflamadas pela raiva.

Nesse reino humano nao ha nenhuma escassez de sofrimento. A
profundidade da sua contemplacao vai depender de vocé realmente se
colocar dentro dessas situagdes e se permitir sentir o que os outros sentiram,
entrar nas suas peles. Quando isso for alcancado e a mente ansiar pela
cessacgao, solte todos os pensamentos e descanse.

Quando os pensamentos vierem, gere compaixao. Pense nos incontaveis
seres nos seis reinos. No decorrer de inumeraveis renascimentos, cada um
deles foi sua mae ou pai. Estao presos em ciclos de miséria e nao tém a
menor ideia de como se desembaracar. Pense na sua condicao, até que a
compaixao brote como um desejo de que seu sofrimento atual seja
imediatamente aliviado e que, em definitivo, eles possam ser
completamente liberados dos pesares do samsara. E entdo, novamente solte
todos os pensamentos e descanse.

Quando os pensamentos inundarem sua meditacio, direcione-os para a
oracao. Reze para nao ser levado pelo sofrimento e para que vocé possa ver
tudo o que surge como purificacdo. Na confusao trazida pelo sofrimento,
reze para nao criar causas carmicas para mais sofrimento. Reze também para
alcancar o poder de guiar os outros das profundezas do samsara para um
estado além do pesar. Reze para que todos os seres possam ser liberados dos
ciclos interminaveis do sofrimento samsarico. Relaxe em meditacao
nao-fabricada.

Quando os pensamentos surgirem uma vez mais, comprometa-se
firmemente a praticar o caminho até atingir liberacao do sofrimento, por
amor a todos os seres. Anteriormente, quando vocé mesmo estava se
afundando no oceano do samsara, ndo podia socorrer os outros. Agora, por
intermédio dos meios habeis do caminho, ha esperanca de escapar. Resolva
nao afundar novamente e nao abandonar os outros e entao descanse na paz
do relaxamento natural.




Cancao do Despertar
Chagdud Tulku Rinpoche

"Uh oh! Nao durmas agora, ser afortunado.
Desperta com diligéncia.

De tempos sem principio até agora tens dormido em ignorancia. Agora € o
momento de deixar o sono para tras e praticar virtude, com corpo, fala e
mente.

N3ao te lembras de nascimento, doenca, velhice e morte? Todo sofrimento
além da conta e além da medida? Esqueceste?

Quem sabe se teras o dia inteiro? Agora é o momento de praticar com
diligéncia.

Ainda tens esta oportunidade de gerar beneficio duradouro, entao, por que
desperdica-la por preguica?

Se realmente contemplares a impermanéncia, consumaras a tua pratica
rapidamente.

Quando a hora da tua morte chegar, estaras confiante. Com a tua pratica
consumada, nao teras nenhum arrependimento. Sem esta confiancga, qual
tera sido o propésito da tua vida?

A natureza de todos os fendmenos é vazia e sem identidade, como a lua
refletida na agua, uma bolha, uma alucinag¢io, uma emanacio, uma ilusao,
uma miragem, um sonho, uma imagem no espelho, um eco.

Todo o samsara, todo o nirvana € assim. Reconhece todas as coisas desta
maneira. Nada vem, nada fica, nada vai, além de qualquer descri¢ao por
palavras, além de qualquer concepcao da mente.

Agora é o momento de alcancares a realizacdo que € sem sinais."

As exatas palavras de Chagdud Tulku Rinpoche ao alto-falante numa manha no
Khadro Ling em Trés Coroas.



