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O que é pratica do Dharma?

E recitar mantras ou preces,
ouvir ensinamentos do
Dharma, participar de eventos
do Dharma, fazer
circumambulacao, meditacao
ou praticar uma sadhana —isso
é a pratica o Dharma?

Considera-se um diligente e
excelente praticante do
Dharma, quem permanece
muito tempo sentado na
almofada fazendo praticas?

Este ensinamento, Como
aplicar o Budadharma na vida
cotidiana, tem a finalidade de

esclarecer equivocos que

muitos iniciantes podem
cometer.

Para garantir que nossos
esforcos sejam bem-sucedidos,
vamos ler e contemplar este
ensinamento com muita
atencao.
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Introducao

Todos os seres humanos sao 1guais. Antes que o Buda Sakyamuni se tornasse
um buda, ele fo1 um ser senciente comum, exatamente como nos. Por meio
de exame, Investigacio e pesquisa, ele tentou encontrar a verdade, a
verdadeira fonte de feliciddade e o verdadeiro método para obter a felicidade,
nao apenas em uma vida, mas por muitas vidas, por milhares e milhares de
eras. Ele finalmente encontrou um método, o Dharma - a realidade, o fato e

a verdade. Através da pratica do Dharma, ele se tornou Buda Shakyamunu.

Na realidade, Buda Shakyamum atingiu o estado de Buda incontaveis eras
antes de aparecer neste mundo como o Principe Sidarta. NA compreensio
das pessoas comuns, ele desceu do Remo Tushita, um remo de deuses, para

o remno humano, e nasceu em Lumbini como Principe Sidarta.

Um dia, aos vinte e nove anos, ele saiu do palacio e viu um doente nas ruas.
Instantaneamente, ele sentiu a dor fisica e sofrimento mental que o homem
doente estava experimentando. Ele realmente sentiu essa experiéncia dentro
de s1 e estava determinado a encontrar uma soluciao para superar tal

sofrimento.
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Ap6s anos de meditacao, ele descobriu o Dharma em Bodhigaya. No entanto,
ele nio ensinou o néctar do Dharma, por sete semanas, afirmando que

ninguém poderia realmente entender tao precioso e profundo ensimamento.

Mais tarde, os poderosos deuses Indra e Brahmy suplicaram ao Buda,
pedindo-lhe que ensmasse o Dharma. Enquanto 1sso, o Buda observou que
os candidatos certos estavam presentes para receber o0s preciosos
ensinamentos do Dharma. Todas essas condicoes apareceram juntas e,
finalmente, o Buda concedeu o primeiro ensinamento do Dharma no quarto

dia do sexto més lunar, hoje conhecido como Dia do Dharmachakra.

Daquele momento em diante, Buda Shakyamuni deu um grande ntimero de
ensinamentos, adequados as diferentes mentalidades dos seguidores. Por
exemplo, um tipo de medicamento nao pode curar todos os tipos de doencas,
e um médico precisa administrar diferentes tipos de remédios, de acordo com

as necessidades de seus pacientes.

Podemos ver o Buda como um médico, o Dharma como o remédio, nds
como paclentes, € Nossos pensamentos negativos, Como raiva € apego, sao as
varias doencas. Receber os ensmamentos e depois coloca-los em pratica, é
como receber e seguir os conselhos do médico. Budadharma é como um

remédio.

Embora o Buda parecesse estar dando um ensimmamento em uma voz, ele
estava realmente oferecendo os ensmamentos dos trés yanas, ou veiculos,
simultaneamente, para varios seguidores que estavam em diferentes lugares.

Em outras palavras, uma voz pode transmitir ensinamentos para diferentes



seguidores, em diferentes lugares, em diferentes idiomas, bem como sobre

diferentes topicos ou diferentes assuntos. Esta ¢ uma das qualidades do Buda.
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O que ¢é Dharma

Buda deu um enorme namero de ensinamentos. Mais tarde, grandes eruditos,
que eram seus seguidores, compilaram e reuniram esses ensinamentos. Essa
colecao é conhecida como Kangyur, em tibetano. Ha centenas de volumes

contendo a versao do Kangyur em lingua tibetana.

Dharma ¢ uma palavra em sanscrito. (skt. Dhamma). Fol claramente
explicado pelo grande Acharya Vasubandhu, que a palavra dharma, na
verdade, tem dez significados diferentes. Mas aqui quando dizemos Dharma,
refere-se ao Budadharma, uma das trés jolas preciosas, ou um dos aspectos

da Joia Triplice. Este Dharma € sagrado, secreto, profundo e precioso.

Dharma ¢ um método que pode transformar um ser senciente comum em
um buda. O Dharma pode transformar uma pessoa cheia de pensamentos
negativos, em um ser excelente, sem qualquer obscurecimento, mas apenas
com todas as qualidades supremas. Uma vez que estas qualidades siao obtidas,
elas permanecem para sempre, sio mrreversiveis. Em outras palavras, quando

a budeidade ¢ atingida, essa conquista permanece para sempre.
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Pratica genuina

Sendo assim, o que € considerada uma real e genuina pratica do Dharma?
Algumas pessoas podem pensar que, apenas participar de um mmportante
evento do Dharma, sem nenhum foco verdadeiro nas palavras e no significado
do Dharma, seja uma real pratica do Dharma. No entanto, esta nao ¢ uma

pratica real do Dharma.

Para praticar o Dharma, antes de tudo, é importante conhecer o significado
do Dharma. Sem conhecer e compreender o seu significado, ¢ impossivel

praticar o verdadeiro Dharma.

Além disso, quando recebemos e praticamos o Dharma, é importante ter a
motivacao correta. Sem a motivacao correta, mesmo que facamos uma pratica

do Dharma, ainda nao estaremos praticando de verdade.

Nos tempos antigos, havia um grande mestre cujo nome é Dromtopa. Ele viu
que outra pessoa estava realizando algum tipo de pratica do Dharma, e

aconselhou o praticante: “Vocé deve praticar o Dharma”.
Ao ouvir 1ss0, 0 praticante pensou que o que ele estava praticando nao era o

Dharma, e comecou uma outra pratica do Dharma. E mais uma vez,

Dromtopa fez o mesmo comentario: “Vocé precisa praticar o Dharma”.
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E assim, mais uma vez o praticante mudou a pratica que estava realizando.

Entretanto, Dromtopa seguiu repetindo: “Vocé precisa praticar o Dharma”.

Nao me lembro dos trés tipos de praticas de Dharma que o praticante

fazia. No entanto, o ponto essencial que Dromtopa levantou fo1 que
meramente fazer as chamadas praticas do Dharma, como prostracoes, ler
livros do Dharma, meditacao, retiro ou seguir um sadhana - 1sso nio é
considerado pratica do Dharma. Porque a verdadeira pratica do Dharma deve
vir de nossa propria mente, que ¢ desenvolvida com a motivacao correta. Sem
desenvolver a motivacao correta, o que quer que vocé pratique, nao importa

quao profundo seja, nao serd uma real pratica do Dharma.

12
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Pratica do Dharma correta, proposito correto,
motivacao correta

Comece com a Pratica Correta do Dharma

Quando comecamos uma pratica do Dharma, antes de tudo é importante ter

o Dharma correto para praticar.

Entretanto, apenas ter o Dharma correto para praticar, nao ¢ suficiente.
Embora a pessoa va praticar o Dharma genuino e verdadeiro, sem conhecer
o significado de uma pratica genuina do Dharma, nao serd capaz de praticar

adequadamente.

Mesmo que saibamos o que ¢ uma pratica genuina do Dharma, ainda assim,
se estivermos praticando com distracao ou sem a visualizacao correta, ainda

nao sera considerado o verdadeiro Dharma.

Ainda que o texto do Dharma seja genuino, se nao praticarmos corretamente,
conhecendo e compreendendo o significado do Dharma, e praticando com
concentracao e visualizacdo corretas - esta nao serd uma genuina pratica do
Dharma.

Além disso, embora o texto do Dharma seja real e a forma como se pratica,

tanto fisica quanto verbalmente, seja genuina, sem ter a correta motivacio e
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intencao, ainda nao serda uma real pratica do Dharma. Como fo1 dito em um
completo ensinamento do grande Arya

Manjushri, a personificacio de toda a sabedoria de Buda, para o grande
Sachen Kunga Nyingpo, o principal dos cinco mestres fundadores da tradicao
Sakya, a primeira linha claramente afirma: “Se vocé tem apego por esta vida,
vocé ndo ¢ um praticante espiritual”. Nossa pratica fisica e verbal do Dharma
nao determina se estamos de fato realizando uma verdadeira pratica do

Dharma - somente nossa motivacao correta ira determinar 1sso.

Tenha o propdosito correto para praticar

Além disso, quando praticamos o Dharma, devemos saber por que estamos
praticando o Dharma. Sem saber o real proposito de praticar o Dharma, se
apenas seguirmos cegamente o que os outros estao praticando, também nao

sera uma pratica genuina do Dharma

Alguns podem ter um proposito, se o proposito for mundano, embora o
proposito mundano as vezes pareca ser positivo, nao € considerada uma
pratica real do Dharma. Por qué? Porque os propositos mundanos nio sao a
motiva¢ao certa para a pratica do Dharma. Por exemplo, se minha mtencao
de estudar o Dharma por muitos anos, ¢

ensinar o Dharma, difundir o Dharma para pessoas diferentes em toda parte,
tal mtencao na superficie parece boa, positiva e correta, mas quando a

examinamos e refleimos com cuidado, esse tipo de inten¢ao nao esta certal

Além disso, nosso proposito da pratica do Dharma nao ¢ o de preservar uma
determinada escola, religiao, ou qualquer que seja o meu nteresse. Tal
pensamento é baseado no egoismo ou no apego a st mesmo. Nao importa que

praticas facamos, se for baseada em egoismo ou para ganhar fama ou
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seguidores, nao sera considerada uma genuina e verdadera pratica do
Dharma. E muito importante para nés, sabermos qual o proposito correto de

segulr praticando o Dharma.

Acolha a motivacao correta o tempo todo

Neste momento, estou dando este ensmnamento. Se, no entanto, minha
mtencao de ensinar for ganhar mais fama, ou ganhar mais seguidores, entio
minha mtencio nao estara correta. Embora o que estou ensinando seja
verdade, de acordo com o Dharma, devido a minha intencio mundana de
querer ganhar mais fama ou seguidores, que nio ¢é a correta motiva¢ao, nao

estarel praticando o Dharma.

Portanto, quer estejamos aprendendo, meditando ou praticando o Dharma,
quaisquer praticas que facamos, s6 poderao ser definidas como pratica real e
genuina do Dharma, se nossa motivacao estiver correta. Por exemplo, pode
parecer que estou, neste momento, realizando uma boa acao, dando um
ensinamento do Dharma, de acordo com o que o Buda ensinou, mas tal ato
por s1 s6 nao pode determinar se estou verdadeiramente fazendo uma pratica
genuina do Dharma. Apenas minha mente, minha intencao ou minha
motivacao pode determinar, se estou realmente realizando uma genuina

pratica do Dharma neste momento.

Podemos pensar que queremos praticar o Dharma para ajudar, beneficiar e
servir aos seres sencientes. Podemos dizer que tal intencao é a motivacao
certa. No entanto, se nossa intencao se limita a apenas querendo ajudar minha
comunidade, que consiste em uma centena ou mil pessoas ou centenas de
milhares de pessoas, ou para aqueles que estio seguindo o Budadharma - se

praticarmos e difundirmos o Dharma com tal intenc¢ao, ainda nio ¢ a genuina
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pratica do Dharma. Isso porque nio estamos estendendo nossa bondade
amorosa ou compaixao para todos os seres sencientes, sem excecio e
discriminacao. Estamos apenas focando em um pequeno grupo de pessoas,

por exemplo, os seguidores de Buda - e 1sso ¢ mesquinho.

Os seguidores do Buda sio seres sencientes. No entanto, eles nao sao todos
os seres sencientes. Ha uma grande diferenca entre todos os seres sencientes
e todos os seguidores budistas. Todos os seguidores budistas sao em niimero
muito menor, em comparacao com todos os seres sencientes. Quando
dizemos todos os seguidores budistas, estamos nos referindo a
aproximadamente milhoes e milhoes, que é apenas uma pequena fracio de
toda a populacio humana, atualmente oito bilhdes, no mundo. Quando
“todos 0s seres sencientes” sao mencionados, 1sso mclul todos os seres
humanos neste mundo, todos os animais na terra, dgua e em outros lugares,
bem como todos os seres em outros reinos. “Todos os seres” significa todos

0s seres senclentes nos seis reinos do samsara.

Até que tenhamos gerado o pensamento de rendncia, bondade amorosa,
compaixao e bodhicitta, para todos os seres, nao mmporta que mtencio
tenhamos, ainda nao somos capazes de tornar a nossa pratica do Dharma

verdadelra e genuina.

No momento, é impossivel para nés ter uma verdadeira motivacao, bondade
amorosa e compaixao o tempo todo. No entanto, podemos comecar a gerar
tais pensamentos positivos a partir de um curto periodo de tempo, por alguns
momentos ou alguns minutos, 1r estendendo gradualmente sua duracao, e
eventualmente, conseguir sustentar a motivacao correta vinte e quatro horas

por dia, por muitos dias, até que nossa motivacao seja forte o tempo todo.
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A real pratica do Dharma deve vir da mente

Temos trés tipos de acoes: fisica, verbal e mental. De forma geral, nossa mente
¢ mais poderosa que nosso corpo e fala, porque a mente é como um chefe,

enquanto os dois altimos trabalham subordinados a mente.

A mente nao tem limite; pode ser aprimorada. Por exemplo, no momento,
nossa mente esta apenas um por cento aprimorada e temos noventa e nove
por cento de espaco para melhorar. Se a pratica do Dharma for referida
principalmente como uma pratica fisica, entio nao seremos capazes de

melhorar muito, devido ao espaco limitado para melhorias.

Corredores dedicados praticam e tremnam para uma corrida de cem metros.
Niao mimporta o quanto eles sejam tremados, o mais rapido que um recordista
completou em uma corrida de cem metros €é de 9,568 segundos. Podemos ter
esse recorde quebrado no futuro, mas serda apenas alguns milissegundos ou
um pouco mais rapido do que isso. Em outras palavras, ¢ simplesmente
impossivel terminar uma corrida de cem metros em menos de 8 segundos.

Ha pouco espaco para melhorias.

Outro exemplo, o recorde mundial de salto em distincia é de 8,95 metros, e
podemos ter esse recorde quebrado no futuro, mas nao sera um grande
aumento de altura; é impossivel para os atletas saltarem de montanha a

montanha.
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A pratica do Dharma é principalmente uma pratica mental e, portanto, nio
ha lmitacao. Podemos nao completar todas as melhorias por meio de nossa
pratica de Dharma em uma vida. Mas o aperfeicoamento continuara vida apos
vida, até que o estado de Buda seja obtido. Uma vez que a budeidade é
alcancada, a qualidade de nossa mente se torna infinita, como o espaco.
Portanto, devemos sempre pensar que as reais praticas do Dharma devem vir

da mente, e nao apenas de acoes fisicas e verbais.

Quando “Dharma” é mencionado, alguns podem pensar que os livros do
Dharma ou ensmmamentos do Dharma sio Dharma. Sim, estes sao
considerados Dharma. Mas, estes sio métodos que podem nos ajudar a obter
o Dharma. O verdadeiro Dharma € a realizacao, a qualidade interior. Embora
os ensinamentos do Dharma sejam Dharma, se nossa mente nao for
impactada, alterada ou aprimorada apos recebé-los, eles serao ineficazes. Tais
ensinamentos nao podem nos transformar em um verdadeiro praticante do
Dharma. Mais uma vez, é essencial entender, que a verdadeira pratica do

Dharma deve vir de nossa mente e através da motivacio correta.

Quando nossa mente ¢ pura e abriga a motivacao correta, as praticas do
Dharma de nosso corpo e fala também serdo genuinas. Quando a raiz de uma
arvore ¢ medicinal, todas as outras partes, que se originam desta raiz, também
sao medicinais. Da mesma forma, todas as nossas atividades fisicas e de fala,
motivadas por uma mente pura, serao virtuosas e positivas e, portanto, sio
compreendidas como uma pratica do Dharma. Ao contrario, quando nossa
mente ¢ mmpura, selada pela mtencaio mundana, independentemente das
praticas que realizarmos, nio serao genuinas praticas do Dharma: o chamado

Dharma superficial pode parecer o Dharma verdadeiro, mas nio é.
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Acredite na completa lel1 do carma
por razoes logicas

E mmpossivel determinar o tamanho, forma ou cor de nossa mente, mas ela é
muito poderosa. Devido a mente, temos vidas passadas e futuras. Este corpo
atual sera descartado no final desta vida. Essa mente, no entanto, nio pode
ser descartada, da mesma forma que nosso corpo esta. Esta mente continua
mcessantemente, embora mude momentaneamente. Vida ap6s vida, continua

sem parar, conectando o passado ao presente e o presente ao futuro.

Nossa pratica do Dharma ¢é baseada no passado, presente e futuro de nossas
vidas. Se alguém nao acredita no renascimento, entio nao pode ser um
verdadeiro budista, um verdadeiwro seguidor de Buda, porque seus
ensinamentos sao baseados na le1 do carma, ou a le1 da acdo. Se realizarmos
boas acoes, colheremos bons resultados. Por outro lado, se nos cometermos

mas acoes, 1850 levara a maus resultados.

A le1 do carma é baseada no nascimento do passado, presente e nas vidas
futuras. Aceitar apenas esta vida presente, indica que alguém ndo esta
aceitando a le1 completa do carma. Portanto, ¢ essencial acreditar na completa
le1 do karma. No entanto, devemos acreditar na lei do carma por razoes

logicas, naio meramente porque Buda assim o disse
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Ha um raciocinio 16gico para explicar a le1 do carma. Como mencionado
anteriormente, por causa da mente temos conexoes com o passado, presente
e futuro. Esta mente nio pode ser gerada por quaisquer outras causas ou
condi¢coes ou por outros fatores ou substancias externas. A causa da mente
presente ¢ a propria mente anterior. O momento presente da mente é causado
pelo momento anterior da mente, e assim por diante. Entio de qualquer
forma, com base em tais razoes, podemos acreditar no continuo mental que

nunca cessa, € por uma razao logica podemos acreditar nisso.
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Controlando nossa mente quando e onde estivermos

Quando e onde quer que estejamos, € preciso controlar nossa mente.

Deveriamos estar vigilantes o tempo todo. Isso também ¢ muito importante.

A pratica do Dharma nao significa que devemos praticar apenas o Dharma
quando estamos no shrine, quando estamos na frente dos mestres, ou quando
estamos fazendo praticas de sadhana. Em vez disso, independentemente de
onde estejamos, e de quaisquer atividades que estejamos realizando, mesmo
quando estamos em casa ou ocupados no trabalho participando de atividades
mundanas, devemos sempre praticar o Dharma. Fazemos o nosso melhor
para controlar nossa mente, como nao ter raiva ou outros pensamentos
negativos, nao cometer acoes negativas e assim por diante. Na verdade,
controlar nossa mente e nao ficar com raiva, em si ¢ uma pratica do Dharma
quando combinada com a motivacio correta. E assim que incorporamos o

Dharma em nossas vidas diarias.

As vezes, um estudante pode comentar: “Estou praticando o Dharma porque
estou fazendo muitas sadhanas, recitando muitos mantras por muitos anos ou
mesmo décadas, e recebl muitos ensinamentos de grandes gurus. Eu também
realizel muitas acoes virtuosas.” Na verdade, apenas fazer todas essas coisas
nao ¢ suficiente. Devemos, em vez disso, tentar implementar os ensinamentos

em nossas vidas, nao apenas durante a pratica e a sessao de ensino, ¢ também
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nao somente durante as sessoes pos-ensino e pos-sadhana, mas o tempo todo

em nossas vidas.

“Praticar” o Dharma, como praticar paciéncia e tolerancia durante as sessoes
de ensmo ou pratica de sadhana, nao é algo dificil. Nao ¢ dificil controlar
nossas acoes negativas nessas sessoes. Mas quando estamos realizando
atividades mundanas em outro lugar, quando estamos com nossa familia ou
no trabalho, pode ser muito mais desafiador praticar a paciéncia. Nao ¢é tio
facil controlar nossa mente nesses momentos. E, portanto, ¢ fundamental

saber como controlar nossa mente e permanecer vigilante todo o tempo.

Além disso, procuramos realizar o maximo possivel de acdes positivas,

sempre lembrando o que deve ser adotado e o que deve ser abandonado.

Os ensmamentos do Dharma nao serdo 1utels para nos, se nao
implementarmos os ensinamentos em nossa vida didaria. E como se uma
pessoa gastasse meses e

anos para aprender habilidades culinarias para ser um grande chef, mas se a
pessoa fisicamente niao cozinha, ou se a comida nio é consumida por nés ou
por outros, 1sso anula o propoésito do esforco despendido em aprender a
cozinhar. Estudar o Dharma, como aprender a cozinhar e consumir a comida,

¢ como experimentar verdadeiramente o Dharma através da pratica.

Portanto, ¢ muito 1mportante praticar e meditar depois de estudar e
contemplar o Dharma, com base na motivacio e conduta moral corretas, e
praticar em nosso cotidiano o tempo todo. Se realmente praticarmos o
Dharma, entio havera grande beneficio nesta vida, bem como em wvidas

futuras.
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Quando duas pessoas estio enfrentando os mesmos desafios ou problemas,
aquele que entende e pratica o Dharma, pode lidar com a situacao dificil e

com o estresse, muito melhor do que aquele que nao pratica o Dharma.
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Estamos vivendo em um sonho

Genuinos praticantes do Dharma sabem que o mundo tem a natureza do
sofrimento. Dessa forma, normalmente nao tém sentimentos tristes e
excitados; seus estados emocionais sao estavels. Mesmo se ganhar alguns
milhoes na loteria, a mente de um genuino praticante do Dharma nao se
excita. £ da mesma forma, se um praticante perder milhoes de dolares, nao
se sentira triste.

Entendendo a natureza do samsara, entendendo que esses fenomenos sao
parte da vida ou samsara, nao para além do samsara, praticantes genuinos nio
estao apegados a todos esses fenomenos, e, portanto, nao tem sentimentos

mundanos, como feliz e triste.

Nio estou afirmando que sou um praticante genuino, porque também tenho
muitos pensamentos mundanos. No entanto, aqueles reais e praticantes
genuinos do Dharma niao tém sentimentos mundanos. Quer ganhem ou

percam dinheiro, seus sentimentos permanecem 0s MeSMOS

Ha4 uma oracio em um dos sutras - os ensinamentos de Buda, que descreve
uma jovem que teve dois sonhos; em seu primeiro sonho, ela sonhou que deu
a luz um bebé saudavel e, portanto, sentiu-se feliz. Em seu segundo sonho, ela
sonhou que seu bebé havia morrido, e 1sso a deixou muito triste. Esses dois

“eventos” aconteceram em seus sonhos, mas ela experimentou sentimentos
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felizes e tristes como se eles realmente tivessem acontecido com ela. Da
mesma forma, devemos saber que todos os fendmenos em nossas vidas sio
como um sonho. E inutil se sentir animado quando vencemos ou ficar
chateado quando perdemos, porque devemos saber que tudo é como um

sonho.

Niao importa quanto dinheiro tenhamos, ele nio pode comprar o Dharma,
nao pode comprar a pratica do Dharma, e nio pode comprar uma vida
mmortal. Nao importa quio ricos sejamos, no final todos temos que morrer O
dinheiro também nao pode ajudar nossas vidas futuras. No final desta vida,
teremos que partir e deixar para tras de todo o nosso dinheiro e posses. Nao
podemos nem mesmo levar nosso corpo atual, ao qual nos tornamos tio
apegados, para a proxima vida. Apenas a mente, o continuo mental, 1rd para

a proxima vida

Como tal, é crucial saber, por exemplo, quando dizemos “minha familia”,
13 : ”» 13 : . » : »” : 2 z

minha casa”, “minha empresa”, “meu mosteiro”, “meu mosteiro”, etc. - é
preciso pensar que s posso dizer 1sso, no maximo, pelas proximas décadas.
Nao posso alegar possuir essas coisas pelos proximos duzentos anos ou mais.
Ninguém pode possulr uma casa, uma empresa, um mosteiro, um carro, €
assim por diante, por duzentos anos porque nossa vida nao ¢ tao longa, entio
como podemos manter essas posses por cem anos ou mais? Isso é

simplesmente impossivel.

Quando pensamos que teremos nossas posses para sempre, entio temos mais
e mais apego a todas essas coisas. Ao contrario, se entendermos que tudo 1sso,
mcluindo noés mesmos, sao apenas temporarios ou impermanentes - podemos
possui-los por no maximo algumas décadas - esse pensamento nos ajudara a

reduzir nosso apego.
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Se pensarmos com cuidado, de forma geral, nossa vida é curta, mesmo que
vivamos até cem anos. Quando somos jovens, sentimos que um ano ¢
extremamente longo. No entanto, quando envelhecemos, sentimos que o
tempo passa rapidamente. Assim, devemos pensar que todos esses fenomenos
externos sio temporais € sao como um sonho - que estamos vivendo em um

sonho e, portanto, nada é verdadeiramente existente e permanente

Se pensarmos com cuidado, em geral nossa vida é curta, mesmo que vivamos
até cem anos. Quando somos jovens, sentimos que um ano ¢ extremamente
longo. No entanto, quando envelhecemos, sentimos que o tempo passa
rapidamente. Assim, devemos pensar que todos esses fenomenos externos
sao temporais € sio como um sonho - que estamos vivendo em um sonho e,

portanto, nada é verdadeiramente existente e permanente

Com tal entendimento, se tentarmos praticar Budadharma, usando nosso
corpo, fala e mente tanto quanto possivel, com a motivacio correta,
certamente 1sso nos trara grande beneficio. Também podemos mfluenciar os
outros a estar no caminho correto, o caminho de alcancar a libertacio e

perfeita lluminacao.
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Tenha uma mente positiva

O principal aspecto é ter uma mente positiva. Algumas pessoas podem pensar
que, mudando de local de moradia, seus problemas serdo resolvidos, e eles
terao uma vida melhor. Com certeza, mudar de um pais subdesenvolvido para
um pais desenvolvido, com melhores nstalacoes e infraestrutura, isso ira
solucionar nossas necessidades basicas, como eletricidade estavel, sistema de
abastecimento de agua, boas estradas, e assim por diante. Entretanto, estes

nao sao os unicos problemas que enfrentamos na vida.

Quando estamos em um pais desenvolvido, embora nao tenhamos problemas
de eletricidade ou dgua, ainda enfrentamos muitos outros problemas, tanto
fisicos como mentais. Tem sido relatado que os casos de suicidio sao altos nos
paises desenvolvidos, claramente indicando que viver em paises desenvolvidos

nao nos concede felicidade genuina.

A verdadeira felicidade vem da nossa mente.
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Conclusao

Em sintese, para ter uma vida e um futuro melhor, devemos mudar nossa
mente - nao apenas mudar nossas condicoes fisicas - mas mudar nossa atitude
mental do negativo para positivo. Devemos transformar nossa mente do

negativo para o positivo.

A pratica do Dharma ¢ o verdadeiro método para nos ajudar a mudar e
transformar nossa mente. A verdadeira mente positiva nada mais ¢ do que a
pratica genuina do Dharma. Devemos, portanto, tentar praticar o Dharma e
integra-lo em nossas vidas didrias, o tempo todo: controlando nossa mente,
tentando ser uma boa pessoa, nio criticar ou usar palavras duras, ser gentil,
nao abrigar mentalmente nenhuma raiva ou outros pensamentos negativos, e

ter uma mente positiva.

A raiva, na verdade, é sempre ruim, e é iimiga da nossa pratica do Dharma.
A raiva é iInimiga da paz, harmomnia e feliciddade. Se queremos derrotar o assim
chamado mimigo - nosso mimigo ¢ a raiva, nao sio os outros. Devemos
sempre ter a mntencao de derrotar nosso mMimigo, que ¢ nossa rava. A raiva
nao estd em outro lugar, nossa raiva esta dentro de nés mesmos, na nossa

mente. Por essa razio ¢ importante controlar nossa mente. Pensamentos
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negativos surgirao em uma mente descontrolada e, como consequéncia,

surgirao problemas para nos e para os outros.

Através dos métodos acima mencionados, podemos realmente realizar a
pratica genuina do Dharma, juntamente com a motivacio correta. Fazendo
1550 continuamente, nos liberaremos do sammsara, de forma geral, e
especificamente dos trés reinos inferiores, e além disso, alcancaremos a

lluminac¢iao para o bem de todos os seres sencientes.
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S.S. 42° Sakya Trizin, Ratna Vajra Rinpoche, ¢é o filho mais velho de S.S. Sakya
Trichen (o 41° Sakya Trizin). Por sua erudicao e clareza de ensmamentos,
S.S. 42° Sakya Trizin é reconhecido como um dos mais qualificados mestres
da linhagem na tradicio do Budismo Tibetano. Pertence A nobre familia
Khon, que através de sucessivas geracoes, vem sustentando essa linhagem de

grandes mestres budistas.

Desde sua juventude, S.S. 42° Sakya Trizin tem recebido incontavels
ensinamentos sobre os sutras e o tantra, assim como Iniclacoes, transmissoes
e mstrucoes especificas de S.S. Sakya Trichen, e de outros grandes mestres.
Depois de anos de rigorosos estudos de filosofia no Sakya College, na India,
ele alcancou o grau de kachupa. Tendo miciado aos 12 anos, completou
mumeros retiros de meditacio, mclundo o de Hevajra. Com muita
humildade, ele tem viajado para oferecer ensinamentos e miciacoes a pedido

de estudantes de todas as partes do mundo.
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