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RESUMO

Esta dissertacdo tem como objetivo observar aefpsicologicos da experiéncia
derigpa (clara luz) entre praticantes do Budismo Tibetdd@mmno nao foram encontradas
pesquisas académicas que enfoquem esse objetogsent® estudo visa suprir essa
caréncia. Como base tedrica usamos a psicologguiama e a filosofia das yogési e
Anutara do Budismo Tibetano. Realizou-se uma pesquisa alepc constituida de
entrevistas semi-abertas com 22 praticantes deesdadriantes entre 23 e 71 anos, de
ambos os sexos. Os resultados revelam que a exgari@erigpa permite conceber a
existéncia humana de maneira mais profunda e sad@onsciéncia em um lugar mais
profundo do que o eu, o que leva a uma vivéncist&xtial unida a todo o Universo, a um
sentimento espontaneo de alegria, liberdade edewernm relaxamento corporal e a uma

sensacao de abertura mental, com o surgimento t@sgonde uma sabedoria natural.

Palavras-chaveigpa (clara luz), Budismo Tibetan&gf, meditacdo contemplativa



ABSTRACT

This paper has as purpose to observe the psycbalaifects of theigpa’s (clear
light) experience among some Tibetan Buddhist paets. As | didn’t find academic
researches with this object, this paper came {téliftihis fault. We use as theoretical base
the Jung’s psychology and the philosophyAbfand Anutara Yogas of Tibetan Buddhism.
Twenty two practioners, ages between 23 and 71syadrof both sexes were interviewed.
The results allows us to conclude thegpa’'s experience make possible to realize the
human existence in a more open way where the Cmunmeess is fixed in a place deeper
than the ego, what may produce a existential egpeei of union with the universe, a
natural feeling of joy, freedom and well being, @ relaxation and a sense of mental

openness with a spontaneously sense of naturabmisd

Key words:rigpa (clear light), Tibetan Buddhism, Self, Contemplatmeditation
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INTRODUCAO

Interessei-me em praticar meditacdo ha nove arassePpor diversas escolas da
Yogae do Budismo. Encontrei no Budismo Tibetano, imcda a suayoga um caminho
gue me guiou por muitos anos. Através, da evoldedminha pratica pessoal de meditacéo
e deyogaentrei em um estado de percepcdo de mim mesmabgaege além de minhas
emocoOes, pensamentos e sensacoes fisioldgicasgatgpoderia chamar de uma “chama
divina” que localizo no centro de meu peito. Pelmarvacdo da presenca da mesma,
percebo o mundo e a mim mesma, saturados de tralésusa.

A proOpria experiéncia e o costume da observacdcldana divina”, me levaram a
ser uma ioguini, independente de pertencer a uc@aesspecifica ou grupo de pratica,
tendo como diretrizes &latha yoga tantrica Shivaista, @&ti yoga e ayoga corporal
tibetana. Sou amiga de muitos mestres do Budistnetdino e dyoga com os quais em
conversas me inspiro e os inspiro.

Acredito que a mente humana possui também umargederacao. E vivencio esta
segunda, a “chama divina”, operando conjuntamesrte& mente cerebral resultando numa
maior atencdo e maior receptividade, que favoreosmmeus estudos que levam a
sabedoria.

Assim, ao assistir aula, estudar ou escrever, semmar ponho nessa disposicao
interna, e conjuntamente aos pensamentos cognifpersebo a “chama divina”. Isto me
leva a perceber a minha mente cognitiva imersaranestado de siléncio. Uma percepcao
conjunta de duas mentes, a cerebral, cognitiva,de aoracdo, silenciosa. Isso € uma
descoberta de prética pessoal e testo-a como matital para o desenvolvimento da
auto sabedoria nesse periodo de dissertacao.

O desejo de estudar mais a fundo, teoricamente,nessmo estado amplo da mente
me levou a procurar tratados na area. Ndo encauramabalhos académicos que se
direcionassem exclusivamente a isso, optei em deb@m uma pesquisa que pudesse
suprir essa caréncia e ao mesmo tempo me propassieraprofundar o tema.

Acredito ser de vital importancia o assunto, poe teata de iniciar uma

decodificacdo cientifica da experiéncia do trandeate. Minha préatica pessoal assim



como 0 contato com mestres e iogues me facilitagabzar tal pesquisa, por conhecer a
pratica daquilo que quero teorizar, 0 que me agudastompreender meus sujeitos e traduzir
esta linguagem a academia.

A motivacdo para essa pesquisa é ampliar o estoddémico em meditacdo,
direcionar os conhecimentos especificamente aesgados em Budismo, em meditacéo e
em experiéncias misticas e com esse trabalho pieetanilitar o esclarecimento e o0 acesso
a um estado de percepcao da realidade muito compede dificil compreenséo.

Espero abrir uma porta a essa nova maneira derataba@onhecimento, onde um
estado meditativo esta presente.

Para tal estudo desenvolvi o seguinte roteiro: primeiro capitulo apresento o
Budismo Tibetano, suas principais filosofias eiaéas das escolas Y¥®gaAti e Anutara
Também clarifico o conceito dégpa (clara luz) e as caracteristicas dos praticantdsse
praticas de tal estado.

No segundo capitulo estdo as idéias de Carl Guktag focando principalmente
seus estudos interpretativos das filosofias ongma maneira que ele estruturou a mente
humana. O terceiro capitulo é um levantamento dguyigas académicas que possuem seu
objeto de estudo a meditacdo relacionada a eduesg&ura.

O quarto e o quinto capitulo sdo destinados a Es@mpirica realizada nesse
trabalho, onde primeiro apresento a metodologi&adia e posteriormente os resultados
obtidos. Dentre os resultados ha tabelas com n@heubos e porcentagem. Mesmo com o
namero de sujeito mais baixo do que o minimo peadizar um estudo porcentual, assim
foi optado para facilitar a leitura dos dados.

Ha cinco anexos contidos nessa obra. O primeita-§@ das minhas observacoes
pessoais sobre a funcionalidade da meditacdo coparte para o desenvolvimento da
sabedoria. O segundo e o terceiro anexo sdo oigué® e o termo de consentimento
utilizados na pesquisa de campo. O anexo quatrdr&nacricdo de todas as entrevistas
realizadas. E finalmente o Ultimo anexo € os oaigirem inglés e espanhol dos textos

citados no decorrer da obra pela autora.



1. APREENSOES BUDISTAS TIBETANAS DA REALIDADE

“O estado da esfera Unica esta além dos trés tempos
e da dualidade de unido e separacao
O estado da autoliberacéo esta além do caminhoarad
A natureza ultima ndo é um objeto da experiénciacecabe no limite das palavras

Quando alguém compreende o ‘sem limite’, transcenalgieto de meditagéo”

Gomadevi (apud NORBU, 1999, p. 39-40)



1.1 Origens e escolas do Budismo Tibetano

O Budismo inicia-se na india com Sidharta GautamBuda Sakiamuni. Conta a
lenda budista que a rainha Maya teve um sonho abuu elefante branco penetrava seu
ventre do lado direito (SAMTEN, 2001), e que padstenente ela deu a luz Sidharta.
Gautama nasceu por volta de 622 a.C. como herdeitmno da tribo dos Saquias. Aos 29
anos deixou a casa de seu pai, “iluminando-se”ideg@ alguns anos. Criou uma religiao
baseada em suas proprias vivéncias. ldealizou aos seguidores o modo de vida
monastico. Reuniu um grande numero de discipulsismpatizantes. Morreu aos 80 anos
(GONCALVES, s/d).

Depois de sua morte surgiram, com o passar aosose duas correntes principais
do Budismo, o Hinayana e o Mahayana, conhecida® aesuolas do Sul e do Norte da
india. Primeiro surgiu o Budismo Hinayana, fundatadn no préprio Sidharta Gautama, e
posteriormente, com a aculturacédo, o Budismo MateayAs escolas do Sul se difundiram
em paises hoje conhecidos como Mianmar (antiga @iia), Tailandia e Sri Lanka, e as
escolas do Norte penetraram e se enraizaram ne Narindia, Mongolia, Tibete, Siquim,
Butdo, Nepal, Camboja, Vietna, China, Coréia e d&dhvBDACANIN, 1995).

A aculturagéo sofrida, que produziu o Budismo Malna, teve diferentes vertentes.
Em cada pais se apresenta de um modo diferentesenagre em torno das idéias de
Sidharta Gautama. Entres os séculos VIl e IX surgiuindia o Budismo Esotérico
(MOACANIN, 1995), uma corrente influenciada pelattssmo Hinduista, muito forte na
india nesse periodo. O tantrismo dentro do Budifmhalenominado Guyasana Tantra,
tendo como base um texto redigido por Nagarjuna sétulos apos a morte do Buda
Sakiamuni (SATI, 2006).

No Tibete Central, a religido praticada, antecesleat Budismo, era o Bon. Uma
religido muito ritualistica que envolvia um gramntedo de seres espirituais, aos quais se
faziam sacrificios de animais. A religido e o Eetadam fundidos, e na corte praticavam
esses rituais. Por conta de um casamento do ingrecath uma nepalense e uma chinesa
budistas, o Budismo foi introduzido em 645 no Tébeis duas religibes se misturaram
muito. Em 761, Padmasambhava, um mestre budist®rd@ana (hoje Paquistéo), foi

convidado pelo imperador a dar ensinamentos notditeela residiu até 774 (BERZIN,



2000). Nesse periodo, o Budismo foi adotado coiiigide oficial do Estado, e assim é até
os dias de hoje.

No inicio do século XI, uma segunda leva de ensamos budistas chega ao Tibete
por intermédio de Atisha, um erudito tibetano qoie# india clarear pontos dos textos
budistas originais em sanscrito que se referiaseao e ao sacrificio. Novas traducdes dos
textos budistas para o tibetano foram realizadas kngo do século Xl, novas tradicoes
surgiram como decorréncia:@elupa a Sakyae aKagyu E ja existia a traducdo antiga,
realizada por Padmasambhava, contendo ensinanientistas da india e de Ordiana. Essa
tradicdo leva o nome d¢yingma(BERZIN, 2000).

A filosofia budista tem como premissa a existémldgasofrimento na vida humana.
Sidharta Gautama apontou como ponto central delsuttina a natureza do sofrimento,
sua origem e seu fim. Elaborou um caminho paranmgis sofrer, e ele, o Buda, coloca-se
como no estado do nao-sofrimento, pois acreditactenpreendido a natureza do
sofrimento:

Havendo isto, h& aquilo; quando isto se originajilagse origina. Sendo assim,
havendo a ignoréncia, ha a a¢do; havendo a a¢&ocdrdsciéncia, h4 nome e forma; havendo
o nome e forma, ha os seis 6rgdos da percépgdvendo os seis 6rgdos da percepgéo, ha o
contato; havendo o contato, h4 a percepc¢édo; havenuercepcao, ha o apego; havendo o
apego, ha o desejo; havendo o desejo, ha a ex&stéiavendo a existéncia, ha o nascimento,

h& a velhice, a morte, a preocupacao, a tristezafromento, 0 pesar e o desespero. Assim,
pois, surge o sofrimento (GONCALVES, s/d, p. 30).

O Budismo Tibetano fala de trés tipos de sofrimeatsofrimento do sofrimento, o
sofrimento da mudanca e o sofrimento que a tuda.af® “sofrimento do sofrimento” € a
dor de uma leséo fisica ou emocional, sensoridletathente relacionada a um fato. O
“sofrimento da mudanca” é o sofrimento da ruptugaatho que € bom e prazeroso. Esta
relacionado a mudancas da acdo. E o “sofrimentcaqueo afeta” esta relacionado a um
estado interno de existéncia que afeta todos sesoastados emocionais e psicologicos, a
base humana. Essa base possui dois estados:resubiie o estado de Buda (RINPOCHE,

1978).

! Vis&o, audicao, paladar, olfato, tato e consc&nci



Além de ter a intencéo de livrar do auto-sofriment@udismo Mahayana aponta o
ideal, ndo de um monge como o Hinayana, mas de odis&va, que se despoja de si
mesmo para ajudar o outro a ndo mais sofrer. Emsted linhagens acredita-se que o
estado de Buda ja é presente no ser humano, prdcispenas ser ativado, como se fosse
uma semente inativa em cada um. Cada tradicdo \dd@gen um caminho para essa
ativacdo, sempre objetivando o mesmo fim: o estddoBuda. Algumas tradicdes
compartilham métodos, e ha muitos textos que samws. O que difere € a relevancia
dada a alguma pratica meditativa especifica, oigmifeado de um conceito dentro do
mesmo texto.

Existem dois tipos de textos na tradicdo budibietdéina: osutrase ostantras

Os sutras sdo textos escritos posteriormente a morte dea8alfGautama, com
diferentes datagbBes historicas. Esses relatos amstasimbolizados pela linguagem
hinduista presente, na época, na india. Por exemplosutraSamyutta Nikayaha a
referéncia a um deus do pantedo Hindu (Brama) querspnagem decisivo na declaracao
de Sidharta Gautama como Buda Sakiamuni:

Entdo Brama desceu dos céus e apareceu perante Buda

— Tendes razéo, 6 Perfeito! Todos os Budas do gasespeitaram a Lee a tomaram por
Mestre. Todos os Budas do futuro fardo o mesmo.efeid, vos que sois o Buda do

presente, também deveis respeitar a Lei e tomérlMpstre. (GONCALVES, s/d, p. 36).

Ha outras passagens que mostram a referéncia dogitopresente na india
naquela época, como nessas passagens que demoasBaperioridade dessa préatica
frente as ja existentes:

Autodominio é muito melhor do que conquistar ogatNem mesmo um deus, um anjo,

Mara ou Brama podem retirar a vitéria da pessoa @aeitovencida e sempre restrita na
conduta. (BUDDHARAKKITA, 2004, p. 41).

Quem pode culpar aquele tdo honrado quanto umaaneédada de ouro? Mesmo os deuses
o glorificam; por Brama, também, é glorificado. (BDHARAKKITA, 2004, p. 91).

O céanon dos sutras budistas foi composto ao lorgganditos séculos, tendo

diferentes enfoques em cada versdo. Os mais anggpustam a trajetéria da vida de

2 A lei mencionada é o conceito de Dharma, a leirgge todo o universo.



Sidharta Gautama e seus ensinamentos estdo ligadadicdo Hinayana. Posteriormente,
a tradicdo Mahayana elaborou mais sutras, incluindpresenca de outros Budas.
Especificamente no Tibete, o Budismo Mahayana teppraim Budismo com enfoque no
tantrismo Hindu e nos textos de Ordiana, nascesdonao Budismo Vajrayana. Estado
presentes no canon de ensinamentos Vajrayana suttastras. Os tantras s&o textos
budistas sem uma referéncia de autoria, que, simelate aos sutras, s&o um ensinamento
de um Buda. Porém, sdo distintos os sutras dosasanima vez que 0s sutras sdo as
histérias e os tantras sdo descricfes do estaBmudie Os tantras descrevem os metodos
para se tornar um Buda.

Os tantras sdo divididos em nove classes, separaday’ ega Tantra Superior e
YogaTantra Inferior. A oitava e a nona classes, pedrtes ad¥ogaTantra Superior, Sao
Anutara yogee Ati yoga(NORBU, 1999).

A Anutara yogaa oitava classe d¥ogaTantra Superior, fala a respeito do estado
de Buda dMahamudra,a Suprema unido dos opostos. Atayoga a nona classe dvoga
Tantra Superior, 0 estado de Buda € descritDzagchena perfeicdo da realidade.

Uma caracteristica propria da ultima classé’dgaTantra Superior é a insercdo de
um outro Buda, Garab Dorje. A lenda comeca comragsa de Ordiana, uma monja que
vivia com suas companheiras em uma ilha, ondeaenssdo de uma letra (HUM) acima de
sua cabeca. Meses depois, nasceu uma crianca.génkiada de sua condicdo de mae,
escondeu a crianga no forno. Apos trés dias, retoem remorso e encontrou seu filho
brincando com as cinzas. O rei, depois de teraeid mal-entendido da gravidez da filha,
batizou-o de Garab Dorje. Dorje significa diamamsiebolo budista de sabedoria. Garab
significa prazeroso, devido ao divertimento queeb tinha ao escutar as palavras da
crianca, que desde muito cedo recitava um tans@nth daqueles que o rei conhecia
(NORBU, 1999). Posteriormente, esse tantra e outemdos por Garab Dorje foram
incorporados ao Budismo Tibetano como a nona cisS®gaTantra Superior. A ocasido
ocorreu quando Padmasambhava, do Tibete, pediu adisoipulo para ir buscar
ensinamentos com Garab Dorje (BERZIN, 2000).

Como base da visdo budista nesta dissertacazamilio tantr&Kunjed Gyalpo-

“ O rei que tudo cria”, pertencentéfi Yoga a nona classe dbtogaTantra Superior. Esse



tantra é dividido em trés partes: o “tantra ra@™tantra aprofundado: os ensinamentos da
compreensao”, e o “tantra final: ensinamentos emtagio” (NORBU, 1999).
A passagem a seguir resume a idéia do Kunjed GyEdptra. E uma citacéo do
“tantra raiz”:
Escute, grande ser! Nao transforme o um em doisgrd e sofrimento sdo um no
estado iluminado. Budas e seres sencientes sdaaimafureza da) mente. Tudo 0 que existe
no mundo animado e inanimado € um na natureza ffuetal. Verdade e mentira também

sdo um na natureza fundamental. N&do aceite fetleidddo rejeite o sofrimento! Permaneca
na condi¢do natural e obtera a tudo. (NORBU, 1p9%96).

1.2 Conceitos basicos Budistas e Budistas Tibetanos

Para ser considerado Budista, qualquer texto tempaisuir os trés selos:
impermanéncia, nao-eu e nirvana (HANH, 2000). Eds&s conceitos sado a raiz da
filosofia e religido Budistas.

A impermanéncia diz respeito a mutabilidade des@dacoisas; tudo que manifesto
esta em constante transformacao:

Impermanéncia das coisas é o surgimento, a passagemudanca das coisas, ou o
desaparecimento das coisas que surgiram. O sigmifi€é que as coisas nunca persistem da

mesma forma, mas que somem e se dissolvem de nm@menbmento. (NYANATILOKA,
1991, p. 14).

O segundo conceito € 0 ndo-eu, que aponta a nétéecia de um ego
independente, a ndo-existéncia de uma alma indilichda, Unica e eterna:

A doutrina Annata (ndo-eu) ensina que nem dentroodpo e dos fenbmenos mentais
da existéncia, nem fora deles, pode ser encontn que, em Ultimo sentido, possa ser
considerado como uma entidade ego real auto-etésten uma alma ou qualquer outra
substancia existente. (NYANATILOKA, 1991, p. 12).

O terceiro conceito-raiz da doutrina Budista é ovama. Trata-se do estagio

psicoexistencial mais elevado apontado pelos Baslist



De acordo com os comentaristas, nir + vana signifiere dos desejos”. O nirvana
constitui 0 mais alto e Gltimo objetivo de todasaapiracdes Budistas, a extingdo absoluta da
afirmacéo da vida que se manifesta como ambicéi edelusédo; da adesdo convulsiva a
existéncia, também da entrega absoluta de todsaienanto futuro, velhice, doenca e morte,
de todo sofrimento e miséria. (NYANATILOKA, 1991, }05).

O Budismo fala que o ser humano possui trés nileisxisténcia: corpo, fala (ou
energia) e mente. E cada um desses trés niveidsiéneia possui orientagdes proprias de
conduta na doutrinacdo Budista. Buda Sakiamunigdie “a mente precede todos 0s
estados mentaigBUDDHARAKKITA, 2004, p. 3); a mente € a base dalgderivam a
energia e o corpo. Dessa forma, o proprio pratcdudista é o responsavel por sua
salvacdo, ou nirvana, através da propria condusgedeorpo, energia e mente, purificando
sua fala, seus pensamentos e comportamentos.

O Budismo Tibetano, analogamente a corpo, ene¥graente, fala no trikaya:
Dharmakaya, sambhogakaya e nirmanakaya. Kaya isgniforpo em sanscrito, e tri
significa trés. O Dharmakaya pode ser traduzido ccotnorpo de verdade”, o
sambhogakaya, como “corpo de deleite” e o nirmaamakpmo “corpo de emanacao”
(FREMANTLE, 2005). Um tantra cujo nome Autoliberacdo através da visdo nua

mostrando a consciéngidoLivro Tibetano dos Mortqdala a respeito dos trés kayas:

Dentro de si o trikaya € indivisivel e completo @m

Vazio onde absolutamente nada existe é o Dharmakaya

Claridade, a radiacao interior do vazio, é o sargbkaya,

Nascendo em toda parte e sem obstrugdo € o nirengaak

Os trés completos em um sao sua natureza intringe€REMANTLE, 2005, p. 227).

Na citacdo acima aparece mais um conceito fundam@n pensamento Budista, o
conceito de vazio. Esse conceito esta intimametéeionado com o conceito-raiz do néo-
eu. O vazio é considerado no Budismo como a esséediodas as coisas, e por conta dele
mesmo € que a impermanéncia é possivel. O sutra omihecido, no qual Buda
Sakiamuni demonstra essa existéncia vazia de tlapisas, € 0 prajanaparamita sutra,

onde se |é:



olhos, ouvidos, nariz, lingua, tato e mente, okjeisuais, objetos auditivos, objetos olfativos,
objetos degustativos, objetos tateis, objetos nEntansciéncia da visdo, consciéncia da
audigdo, consciéncia do olfato, consciéncia dodaalaconsciéncia corporal e consciéncia da
mente sdo vazios de um eu e nada dura para sestgmeamente ou imutavel... Eles sdo sem
centro, sem um centro de permanéncia, ou um cefgtréelicidade ou um centro de eu.
(NYANATILOKA, 1991, p. 175).

O Budismo Tibetano, que apresenta uma visao metiafisica do Budismo, fala do
conceito de vazio como possuidor de dois elementagio e luminosidade. Esses
ensinamentos provém especificamente dos Ultimoasyasu estagios, da pratica Budista
Tibetana. O vazio, para os Budistas Tibetanos, demesmo conceito do Budismo em
geral, a insubstancialidade, o ndo ser. E a cldeidao poder da mente em iluminar os
objetos (FREMANTLE, 2005).

Um dos tantras raiz dati yogaafirma que “todo o mundo animado e inanimado se
origina através dos cinco elementos” (CHE, 20058). Aparece no Budismo Tibetano o
elemento espaco, juntamente com 0s outros quatroeeltos: terra, agua, ar e fogo. O
elemento espaco é considerado a base da exist@éa@agde os outros elementos surgem e,
consecutivamente, toda a existéncia. “O espac¢ozi® aluminoso. Porque ele é vazio,
nada existe, ainda assim por ser luminoso, tudgesaipartir dele.” (FREMANTLE, 2005,

p. 259).
O pensamento do espago € nao-nascido
Esse pensamento mesmo é como o espaco.

Sem apego, sem intencdo como o espaco,

A prépria realizagdo se manifesta como o espacd(QHA01, p. 27)

Do tantra Guhyasamaja:

Embora os fendmenos ndo existam em si propriodaainsim sua realidade é ensinada
Oh! Quéo maravilhosa é a meditacao sobre o espaco!

Em seguida os Budas perguntaram:

— Oh! Abengoado, onde todos os fendbmenos iluminagistem e onde eles nascem?
Ele respondeu:

— Eles existem no seu corpo, fala e mente.

Eles perguntaram:
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— Onde a mente existe?

Ele respondeu:

— No espaco.

Eles perguntaram:

— Onde o espago existe?

Ele respondeu:

— Em nenhum lugar.

Nesse momento, todos os Budas e Bodisatvas ficpesiplexos de admiragdo e assombro.
Contemplando suas préprias mentes, a morada daepatulltima da realidade, eles
permaneceram silentes. (FREMANTLE, 2005, p. 258).

A estrutura primordial dos ensinamentos de Stdh@autama é a existéncia do
sofrimento, o caminho da extingdo do sofrimentdibeaacdo completa do sofrimento. Lé-
se no sutr®harmapada

Aquele que toma refagio no Buda, nos ensinamentes) esua ordem, penetra com

sabedoria transcendental as quatro nobres verdadesofrimento, a causa do sofrimento, a
cessacéo do sofrimento e o nobre caminho 6ctuBDDHARAKKITA, 2004, p. 75).

Todas as praticas das diferentes escolas Budis&suygiram apds a morte de
Sidharta Gautama derivam-se dessa estrutura basica.

1.3 As nove consciéncias

O Budismo considera que o ser humano possui nowsci&mcias. As cinco
primeiras estdo ligadas aos cinco sentidos fisiaosonsciéncia visual, que percebe as
formas; a consciéncia auditiva, que percebe os soosnsciéncia olfativa, que percebe os
odores; a consciéncia gustativa, que percebe @sesale a consciéncia tatil, que percebe
0s contatos. Essas cinco consciéncias tém comatsup® 0rgdos dos sentidos e como

objetos de percepcéo as formas, 0s sons, 0s odsrsabores e 0s contatos (KALU, 1986).

3 Visao correta, fala correta, pensamento corref@g aorreta, viver correto, esforgo correto, aterugireta e
concentracao correta.

11



A sexta consciéncia tem a caracteristica de iategg cinco sentidos e julgar de
forma decisiva. Pode ser comparada aos instintosBedismo a reconhece em qualquer
ser vivo que possua um sistema nervoso central (KAI986).

Manasé a sétima consciéncia; é aquela que traz a mde&u e a elaboracdo de
pensamentos e idéias, a mente reflexiva. Essaiéan&r é individualizada e exclusiva de
cada ser humano (IGARASHI, 2002).

A oitava consciéncia éAlaya Vijnana considerada no Budismo como uma
consciéncia armazenadora. E comparada ha um barsententes — boas e mas — que, sob
condicdes propicias, florescem. Essas sementas ci@tona, tendéncias de comportamento,
pensamento e emoc¢do em reacdo a uma situacaofiespéaiBudismo cré que existem
muitas vidas, e ao longo delas o ser, por suassapgasamentos e emocoes, cria essas
sementes, que ficam depositadasAdaya Vijnana Essa consciéncia transmigra entre as
vidas. A oitava consciéncia tem carater pessoallatico; todas as sementes de todos os
seres residem eAlaya Vijnana(IGARASHI, 2002).

Imagine essa base da mente ordin&laya vijnang como um banco no qual o carma
€ depositado na forma de impressfes e tendéndmiidia. Se temos o habito de pensar
seguindo um padrdo caracteristico, positivo ou thamaentdo essas tendéncias serdo
acionadas e provocadas muito facilmente, repetigdde maneira continua e recorrente. Com
essa repeticdo constante, nossas inclinagbes esaitrincheiram-se cada vez mais e
persistem, acumulando mais e mais poder, mesmalquestamos dormindo. E dessa forma

gue chegam a determinar nossa vida, nossa modsse nenascimento. (SOGYAL, 1999, p.
78).

Amalaé a nona consciéncia. E o nivel fundamenigha ou clara luz. E o axioma
do Budismo que diz que todos possuem a natureZzesh@ssa consciénchamala(KALU,
1986).

As trés ultimas consciéncias, a individualizaariag, a potencial Alaya) e a
primordial Amalg compdem a base do caminho budista: a parfilaeas purificarAlaya

e se estabelecer ehmala
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1.4 Ati yoga e Anutara yoga

Ati yoga e Anutara yogasado o oitavo e o nonganasdo caminho de prética do
Budismo TibetanoAnutara yogaconsiste na unido dos opostos; a sua simbologi@isa
€ um casal de Budas abracad&s yogando pressupde simbologia humana budica; possui
uma simbologia espacial, contando com o elememacescomo fonte de toda a existéncia

manifesta e ndo manifesta.

7z

A mente é estruturada de maneira mandalica. A dogleo central € um casal
abracado em unido sexual, sendo denomimaglaamudra o grande selo. Pertencente a

Anutara yogaessa simbologia parte s cem homenagens

Buda primordial cujo corpo €é a luz imutavel,

Puro conhecimento transcendente, pai de todos dasiBu

De cor do céu, sentado na postura de meditacao,

Homenagem a Samantabadhadra, o Dharmakaya.

Mé&e que d& a luz a todos os Budas dos trés tempos,

Branca como o cristal puro e sem maculas do Dhatuad

Alegremente abracando o pai com grande aventuranca,

Homenagem a Samantabhadri, a grande mée. (FREMANJIQES, p. 323).

A Ati yogapossui uma visao na qual a base da realidadeazio & o luminoso —

transcendente polaridades. Do tadtraonte Suprema

Existéncia € apenas um nome e é causada por uamineorreta

Desta forma a pessoa se torna separada da equaaéd contemplacao.

Sendo imperturbavel, é o simbolo do corpo

Sendo imovel, é sabedoria

N&o agarrando nada, é livre de um eu

N&o rejeitando nada, € a equanimidade que transqeidvras.

Em qualquer circunstancia possivel

De todos os seres que transmigram, a alegria sdomptia unicamente por esse estado

O Rei da equanimidade nunca falou de masculinmenfeo. (NORBU, 1999, p. 171).
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O tantraO som que tudo ultrapassxplica a localizagdo e descreve os seres que
habitam, segundo essa crenca, treze diferentesnsistsolares, incluindo o nosso. Todos
esses treze sistemas solares possuem esse tasgabem 0 ensinamento édi yoga
(NORBU, 1999, p. 22).

Ha trés maneiras de classificar a visdo da reddideegundo Ati yoga a visdo
impura, a Vvisdo pura e a Vvisdo que ndo é impuraaima® ndo é pura; uma posicédo de
transicdo de uma para a outra (NORBU, 2006).

Por exemplo, imagine um castelo, uma duna e uneloasin ruinas. A matéria que
constitui a duna é p6 de castelo; chamamos de uis&oO castelo possui longas e rigidas
linhas, cdmodos e uma aparéncia interna e outrrrexta visdo dual. No castelo em
ruinas ndo mais se vé a beleza utilitaria da formasua matéria possui menos
caracteristicas proprias; a visdo intermediariduAa tem a mesma aparéncia em qualquer
lugar; o gréo de areia do fundo ndo se distingugrdo de areia da superficie da curva.
Simboliza algo fixo, ndo sujeito a mais transforéres; O castelo est4 fadado ao tempo;
inevitavelmente deteriorara, transformando-se et em ruinas, do mesmo modo que,
pela pratica, a visdo dual torna-se a visdo intdi@na e, posteriormente, a visdo una. E o
castelo em ruinas, ao final de sua degradacdo, & duma. A percepcdo muda
similarmente; ndo se pode tomar como referénciagiadros do castelo para compreender
a duna.

No idioma tibetano, ha duas palavras que qualifieanpercepcdes da realidade:
rigpa e marigpa Rigpasignifica clara luz, conhecimento, o conhecimatdonatureza da
mente;masignifica ndo. Assimmarigpasignifica o estado dual de percepc¢ao da realidade
(NORBU, 1989).

O axioma do Budismo € a existéncia de uma realidabgcente e produtora da
realidade manifesta, chamada yogas superiores como a natureza da mente, a mente de
clara luz, ourigpa. E o divisor de aguas dentro do Budismo. Buda&®alkni, no sutra
Dharmapada diz: “Aquele que foi descuidado ndo mais ser&uwidado, ilumina esse
mundo como a lua livre das nuvens” (BUDDHARAKKITRQ04, p. 67). O Budismo

aponta para algo que deve ser descoberto, e tsansformarad em outro.
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Essas duas aguas, margens, que o Budismo aponta s@&msara e 0 hirvana.
Usando o exemplo de Buda Sakiamuni, samsara € guaschuvens encobrem a lua e
nirvana quando a lua é livre das nuvens.

O Budismo descreve a mente como uma derivagdo, gnarade cadeia, toda
acorrentada, que tem seu inicio em rigpa e o fwwalUniverso. O Budismo descreve a
existéncia como corpo, energia (fala) e mente, i@ado o outro completamente. Assim,
se ha uma lua brilhando, os atos, pensamentosagrgsilserdo radiantes; se ha nuvens
sobre a lua, os atos, pensamentos e palavras pémsafrimento.

O tantraA Fonte Supremapresenta o personagem da Fonte conversando com um
aprendiz. A todo momento a Fonte apresenta a seadip, Satvavajra, toda a criagcdo como
sendo ela mesma. Satvavajra pergunta a Fonte:

Professora das professoras, Fonte Suprema, eurtagdtéu entre seus discipulos, mas

qual é o significado de minha manifestacdo? Poregteu aqui? Eu pego a vocé que, por

gentileza, explique isso para mim!

Entdo a Fonte Suprema, pura e total consciéncaicen que todos os fenébmenos
nasciam de sua esséncia, natureza e energia. Dénsug total, auto-surgida sabedoria
manifestou as cinco grandes sabedorias: a sabetldnssurgida da raiva, a sabedoria auto-
surgida do apego, a sabedoria auto-surgida dadgoiar, a sabedoria auto-surgida do ciime, a
sabedoria auto-surgida do orgulho. Essas cincadsalbs naturais ddo nascimento as razdes
ornamentais dos cinco grandes elementos, e elesai@imento aos trés mundos sujeitos a
destruicdo. (NORBU, 1999, p. 136).

Os cinco sentidos sdo vistos como sabedorias aogidas (NORBU, 1999), e
cada sentido em si é consciente e possui sabe@bt&to, quando toca, sabe como fazer.
O olhar observa e enxerga a verdade. Todos oslesradquirem uma inteligéncia propria.
Ver os sentidos como paixdes ou sabedorias é umstapudo estado de percepcao da
realidade. Na unidade, tudo que surge, seja semsac@m objeto externo, é sabedoria
universal atuante em cada particula, que organa&ae todo o Universo. Na dualidade,
esses sentidos séao paixdes e sofrimentos.

Quando a clara luz fica desvelada, a visdo tornaise e a clara luz é que ressalta as
sabedorias auto-surgidas. Baseadotantva acima, podemos falar de duas claras luzes, méae
e filha: Suprema Fonte e Satvavajra. A clara llizafié o estado em que o praticante
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avancado Budista Tibetano ira entrar e sair myieg®s em sua pratica. A clara luz méae
refere-se a um estado que o praticante ndo aleangéda, mas o0 seu conhecimento se da no
encontro da clara luz filha com a clara luz maenoonento da morte (GYALTSO, 2006).

Para a@Ati yoga todas as visfes sdo equanimes, e mesmo a vipaocaingamsarica, é
uma das diferentes possibilidades de expressaonutade, reconhecida como a Unica
realidade existente (NORBU, 1999). A base que aSndue € a nocdo do eu. Na visao
impura, 0 eu € um ser independente; na visdo purderdependente e, a0 mesmo tempo, é
0 que a tudo produz; e, na visdo entre as duas geu que possui relacdes que também o
compdem e significam — seja com seres humanos ou p@s as proprias praticas da
Anutara Yoga e da Ati Yoga pressupdem, na sua cosmovisdo, relacionamentos
interdimensionais.

Na Anutara yoga quando se acessa 0 nivel mais sutil das atividadentais,
alcanca-se a clara luz cognitiva e a sua energld BERZIN, 2002). Essa clara luz, i
yoga é chamada degpa, como o nivel mais profundo da consciéncia.

Quando a natureza da mente é percebida, viven@araeuidade, desdobra-se um
novo nivel de elaboracdo cognitiva, um nivel naocedual (BERZIN, 2002). A pratica
desenvolve um tipo de pensamento de diferentesdaes que abarca a compreensao de

diversos fatores de maneira mais integrada, conmamalala.

1.5 Samsara

A ignorancia pode ser dividida em ignorancia fundatal, que é o estado dual, o
ndo reconhecimento da natureza da mente dentrp elégnorancia imaginaria, o jogo da
mente imaginativa com o0s objetos externos a elda@az que a mente foca um objeto,
por exemplo, um quadro a sua frente, naturalmenteeste pode ativar memorias e/ou
emoc¢Bes. O mesmo ocorre com um cheiro, com assidgi@ constituem um jogo
imaginativo da mente, que é naturalmente infirétaguanto produtora de elaboracdes e
desejos (NORBU, 1999).

Ha diversas classificacdes dos tipos de emocéo,tats seguem um mesmo
padréo, segundo o Budismo. O padréo é o contentarseguido pelo tédio ou caréncia, e
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a busca de um novo contentamento incessantemelBRZ(BI, 1999). Esta € a aflicdo que
os Budistas querem extinguir: ser um escravo dmesgantes desejos e sofrimentos.

A mente criadora € estimulada pelos cincos sent@o®scutar uma musica e ter a
sabedoria de apreciar o som, ha uma producdo hatarasensacbes e elaboracdes
imaginativas. Quanto mais desenvolvido o sentidsmsabio o sentido se torna, melhor se
apreciam os prazeres, assim como sua privacado-g¢ermaotivo de agonias e dores. Por
isso a audicdo, o olfato, o paladar, o tato e dovisdo 0 motivo das paixdes e dos
sofrimentos.

Das formas, dos sons, dos cheiros, dos sabores ebjios a mente elabora uma
relacdo com uma idéia que condiciona todo o sdPir.exemplo, em uma idéia de posse
surgem o0s sentimentos: apego e ciime. O Budismoqd& somos completamente
condicionados pelos sentidos; os seres movem-se Sadisfazer suas vontades sempre
presentes.

A percepcao da realidade esta condicionada a umgdm- apego, ciime, raiva,
orgulho, ignorancia e caréncia —, e esta sempéeligada a um fato ou uma elaboracéo, a
partir de uma vontade ou uma falta de vontade dtN&RBU, 2006).

Os seres regram-se, doutrinando o corpo, a energimente. Elaboram uma dieta
baseada em valores culturais, qualificando algostumes de certos e outros, de errados.
A moral torna-se um valor religioso e os atos @ividse entre causadores de bom carma e
causadores de mau carma (NORBU, 1999).

O ser condicionado pela visdo impura julga a redikdcomo separada entre divina
e profana. Objetos, palavras e alguns movimentosano-se o momento sagrado, e 0
momento profano é representado por outros momeletssa vida.

Para evoluir espiritualmente, realizam-se votosamtégm-se uma disciplina pura,
seguem-se regras e vive-se uma vida com o sagradprefano. H4, nessa elaboracéo
mental, um sentido de esfor¢o e de obrigacéo. Aeramoduz atitudes egoistas em prol de
um beneficio préprio, como também atitudes de deflesse si-mesmo, seja de suas idéias
ou de seu proprio corpo. A preocupacdo com a existéde seu corpo é instintiva, é
espontanea dentro das reacdes de seu corpo (NCRBG).
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Cada ser elabora, a partir de si, uma visdo regaltde suas proprias experiéncias.
Assim, existem tantas visbes de mundo quantos seremiverso. Essa complexidade € a
natureza da confuséo, sendo possivel falar, adsimjalidade, dmarigpa

InUmeras preocupacdes, pequenas e grandes ansiestadelacdo a si mesmo e
aos outros sdo acumuladas, estimulando-se o orgallmveja, o apego, a preguica, a
ganancia e o odio. Gera-se a capacidade de criaatar. Existe uma autonomia de
escolha, e cada uma gera diferentes manifestagpesitaneas. Buda Sakiamuni diz, no
Dharmapada sutrague “aquele que € lento em realizar o bem, suaterdeleita-se no
mal” (BUDDHARAKKITA, 2004, p. 47).

O Budismo diz que todas as emoc0des estdo relacsrmdespiracdo. A mente, 0
Corpo e a respiracdo sao interconectados, e oced@mdim afeta os outros dois. Quanto
mais perturbada a mente e tenso o corpo, maisgidada € a respiracao. A percepcao de
uma realidade dual produz um movimento cognitivatonacelerado para categorizar e
compreender tudo. A respiracédo e o0 corpo acompaniamovimentos do pensar. Quando
0 pensar é muito exaustivo e os conceitos elabsyadoito fixos, o corpo sente-se pesado
e denso; a respiracao € curta (CORNU, 1995).

Explicado pelaAnutara yogada tradicadselupg hé dois tipos de obscurecimento
da natureza degpa: o cognitivo e o emocional. O obscurecimento ctigmifaz ndo ser
possivel o reconhecimento da aparéncia e da valligianultaneamente. Assim, ou se
enfoca o vazio da realidade ou as aparéncias tdaga O obscurecimento emocional faz
com que 0 ancoramento da realidade seja numaasdalieikterna, produzindo todo tipo de
emocoes e atitudes perturbadas (BERZIN, 2002).iA&gutradicdes ndo-budistas julgam a
natureza da realidade como vazia, ou, por ndo éracorada, afirmam que nada existe.

Na tentava de explicar coisas metafisicas, os skrais desenvolvem discussdes
para explicar a existéncia, ou a nao-existénciatesior e o exterior. Mas séao discussdes

interminaveis nas quais sempre permanece a diINORBU, 1999).

1.6 O Samsara é o Nirvana

A tradicAoSakyapercebe a inseparabilidade de samsara e nirvana eibracoes

energéticas de mudltiplas dimensdes, todas acomtecsimultaneamente. Em um nivel
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dimensional os seres parecem comuns, e em ough odmo Budas. A mente que percebe
enxergara no nivel em que esta (BERZIN, 2002).

Para os ensinament@zogchen da Ati yoga e Mahamudra da Anutara yoga a
pessoa s6 compreendera o nirvana quando, comieaprélaxar na natureza da mente. O
olhar sobre a mente € consciente. Ha a presensa dente nao-dual simultaneamente.
Ha uma fuséo e ndo se forma um terceiro estagio.

Os ensinamentos Budistas dizem que quando o pr&iparcebe esse estado, néo
€ visto como novo, mas como algo sempre presantmtes ndo notado (NORBU, 2006).
Porém, se a pessoa ndo experimentar diretamerdeest®lo, toda essa descricdo nao
passara de palavras; a descricdo do estado em sitoéna de facil compreenséo; somente
a experiéncia pode levar a elaboracdo cognitivaadesmpreenséo. A experiéncia amplia
o arquivo de referéncias sobre a realidade quetarahaelaboracdo da mente pode
compreender.

A Anutara yogaconsidera que a mente tem trés niveis, coexiste@enivel
grosseiro, que envolve a consciéncia dos sent@&lgsjramente ndo-cognitivo. O nivel
sutil, que é a consciéncia, € tanto cognitivo car@o-cognitivo. E o nivel mais sutil, a
clara luz, uma atividade mental que produz, a caoi@mento, as percepgdes cognitivas e as
aparéncias. Esse nivel é ndo-cognitivo (BERZIN 2200

Denomina-se condi¢cdo iluminada o ser que comprepekdevivéncia, que percebe
tudo como esse estado iluminado e néo diferengeitsule objetos. A vivéncia da
natureza da mente proporciona uma compreensaodidamidade (absoluto) e dualidade
(relativo). Alegria e sofrimento sdo um soO. Sehesinados e ndo-iluminados sdo um na
natureza da mente, e os mundos animado e inanisé@am na percepcdo da unidade,
assim como verdade e mentira. Na percepcdo da dmidaelaAti yoga tudo é
manifestacdo de uma mesma fonte comum (NORBU, 1999)

Existem muitas descricdes das qualidades dos #genmeimados; uma delas € que
eles possuem amor, sabedoria, compaixao e equacien(tiAHN, 2005).

No Mahamudra o estado de Buda é possuir cinco corpos. Alémtrikesyas, ha
mais um segund®harmakaya,o jnana Dharmakayaa sabedoria onisciente, e ha um
corpo de natureza préopyisvabhavakay8@GYALTSO; BERZIN, 1997).
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No tantraA Fonte Suprema& dito que a iluminacdo existe quando a sabedoria
torna-se espontanea. Nao € algo que se deva bpsagsta presente desde a origem; € 0
guanto é percebido. Por sua percepc¢ao ser espant@®ha acdo que possa levar a esse
estado, e todas as praticas religiosas sdo commloasnque levam a fonte, pois € a acao
do praticante que o leva a compreender quandaraniagdo se manifesta como sabedoria
autodesperta (NORBU, 1999).

Os conceitos autodespertos, muito utilizados Dupgchen designam coisas,
sabedoria ou presenca, que espontaneamente sestamifno praticante pela presenca da
clara luz. Ndo sdo caracteristicas que possuamnbasia serem percorridos, nem
evolugdo a ser trilhada: quando se manifestam,pgdifeitas e completas em si. Nao
existem causas nas acdes do ser para as manitsstagddespertas; a condicdo é sempre

presente, mesmo sem 0 seu reconhecimento.

O grande milagre nao é dificil
A partir da compreensao sutil da auténtica condigéao
Todas as qualidades e potencialidades

Surgem imediatamente em si mesmo (CHE, 2001, p. 17)

A percepcao do estado uno é uma experiéncia vividena, chamada rndzogchen
de presenca instantanea, afixavel e sempre presmm® um espaco amplo que nao
elabora sofrimento com a mente cognitiva. Mahamudraé chamada de clara luz, a ndo-
meditacdo. Nao é possivel descrever a qualidaggiiéncia, visto que em cada pessoa
manifesta-se de uma forma. Porém, ha alguns elesmiectmuns na percepgdo da
realidade: o primeiro é a vivéncia da unidade; gusdo € uma facilidade para realizar
qualquer agéo; o terceiro € o amor em direcao @ameoe a si mesmo.

Nesse estado, 0 ser naturalmente relaxa e naadodigeo comportamento de seu
corpo, de sua energia e de sua mente; tudo € dea@dcaso (NORBU, 1999). Nao ha
mais regras comportamentais e morais que devarsega distingue o comportamento
sagrado do profano. Para exemplificar, em uma fiestfue vem do Tibete, havia um
grande mestreéDzogchen Zurchungpa, que vivia como um iogue em uma caern

Diariamente ele recebia seus discipulos e davenamsintos. Um discipulo de outro
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mestre observava de longe, curioso, e ia se dasrda de que esse mestre nunca falava de
meditacdo, como o seu mestre. Foi entdo ter caguei

— No Dzogchen, a medita¢géo ndo é considera a maisriante?

— Sobre 0 que h& para se meditar a respeito? erésp o Zurchungpa.

— Bem, vocé nunca medita? O estudante perguntou

— O que é que existe que possa jamais me pertuifhacRungpa respondeu.

Ja que nao existe nada para meditar, ndo meditandenmesmo

Ja que nao existe nada pelo que ser perturbadoeksim obsequiosidade

Olhe de maneira desapegada para o estado da ndagéec ndo perturbacao.
Autoconsciéncia, autoconhecer, auto-iluminar, britlaramente:

Essa propria alvorada é chamada de a mente de§pREMANTLE, 2005, p. 271)

No Dzogchenrigpa é descrita como possuidora de trés caracteristecgsura
presenca, € a presenca que espontaneamente prapar£acia, e responde amorosamente
ao mundo de maneira compassiva. Mahamudra esse mesmo estado de clara luz é
descrito como o par unificado do vazio e da preseogmo a fazedora das aparéncias e
como o par unificado de compaixao e vacuidade (G¥2Q; BERZIN, 1997).

Na mente una, o ser obtém todos os seus desejastarseamente por ndo estar
separado de nada ao seu redor (NORBU, 1999). Tugle ser deseja é, em si, também
sua manifestacdo, desfazendo-se da necessidadesca lou de se esforcar para obter
algo. A tudo possui. E a totalidade de todos o8rfesnos.

Além da dualidade ndo ha unidade. Além do propujei® que experimenta a
realidade ndo hé realidade ultima. O proprio samn&ar Nirvana; os proprios pensamentos
e emocdes sao a expressao da sabedoria (NORBU), 1999

1.7 A Fonte

No Budismo ndo h& nocdo de Deus, porém, encontramosantraA Fonte
Supremauma referéncia a um simbolo que é a razdo daéegiat “eu sou a raiz de todos
os fendmenos, se vocé entender que eu sou a dionemmsEamental ndo nascida, percebera
todo o resto da mesma forma” (NORBU, 1999, p. 142).
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“A Consciéncia € a natureza da condicdo auténMmsmo que transcenda as
formas, o éxtase da auténtica condicdo ndo-duatrotodas as formas em si” (NORBU,
1999, p. 141). A Fonte € consciente por si mes&, & mesma naturalidade que somos
conscientes de existir. A condicdo ndo-dual conb&tase em todas as formas. Tudo €
permeado de consciéncia e éxtase. Tornar-se caotescigara o Budismo, é estar na
natureza da Fonte.

A Anutara yogafala da pratica de sustentar a alegria e a vadeidanforme se
avanca, e isso produzira uma iluminacdo delici®&aRZIN, 2002). O éxtase e outras
sensacoes de profunda alegria sdo muito assoc@destado desperto. No momento em
que ndo ha mais causas de sofrimento se encontnatiaeza da mente alegre,
espontaneamente, sendo esta a sua condicao.

A esséncia da Fonte é constituida de: espacoyu, terra e fogo. Essa divisdo em
elementos caracteriza a multiplicidade de caratieas da Fonte, e a faz ser tudo e a tudo
manifestar. Ndo ha nada que transcenda os cincoeptes. Lé-se no tantrd Fonte
Suprema:

A sabedoria primordial da pura e total consciéseiananifesta, como 0os mestres, na
forma dos elementos terra, 4gua, ar, fogo e espagdp ensina através de letras e palavras:

manifesta a sua natureza diretamente. Sem julgateenos duais de eu e outros, revela o
estado ndo-discursivo da equanimidade. (NORBU, ,1j99878).

Através dos elementos, a Fonte comunica diretameni@ natureza, sem
diferenciar-se em si mesma e nos outros; € a @nsaie a ignorancia da consciéncia.

Por tudo ser completo na Fonte, tudo permanecedel@arma equanime. Ela é
onipresente. Nao ha distincdo entre melhor ou piolg é a Fonte. Nao existe algo de uma
dimensédo superior; o sagrado e o profano sdo egadniMesmo existindo muitos
sistemas solares, a natureza de tudo € a Fontehd&&ada que possa ser acrescentado a
Fonte. E a mée e o pai de todos os mestres e og ¢sdseres (NORBU, 1999).

O gue aparece e existe no mundo animado e inanigadcorpo da Fonte. Todos
0s sons dos cinco elementos e todos os sons pdogdugor todos 0s seres sdo a voz da
Fonte. Todos os seres e 0s elementos sdo equammteemestado ndo-discursivo, nao-
nascido, incessante, além do pensamento, da meefiente (NORBU, 1999).

22



O elemento terra da Fonte é todo o Universo comstod seres, e por existir desde
o inicio, tudo é iluminado. Como tudo se unificagsbado ndo-dual, a Fonte é o elemento
agua. Como o calor € distribuido igualmente a tafokdos, a Fonte é o elemento fogo.
Sem impedimentos materiais para a natureza do mneowona Fonte é o elemento ar
(NORBU, 1999). A Fonte significa a si mesma por €aasciéncia. Comparada a magia,
incessantemente cria e elabora a si. Movimenta seste a si, expressa a si através dos
elementos.

A Consciéncia que aprecia a propria natureza € atemeA emanacdo da
Consciéncia que beneficia os seres € o corpo. Asgirwivenciar a Fonte, o ser possui a
sua consciéncia, e por si beneficia os outros smweseu redor, despertando neles essa
amplidao de consciéncia. Do tanft&onte Suprema

Agora que vocé se apoderou do tesouro secreto, &acé&upremo ledo da fala. Vocé é a
Mente que compreende o grande segredo. Vocé & gual expressa o oceano de segredos.
Vocé é o corpo dotado com todas as qualidades exfiitps. Vocé é o descendente dos

Vitoriosos. Como eu, a Suprema Fonte, seja 0 assapla para os Vitoriosos! Acabe com a

escuridado de todos os lugares! Seja o professmddes os iogues! (NORBU, 1999, p. 215).

A Fonte s6 possui um nivel. Todos os niveis duasegisténcia, como 0s
iniciantes, os avancados, 0s mestres, os ilumina#ms 0 mesmo nhivel na condi¢cdo da
Fonte. Todas as sabedorias, mundanas e espirisd@sexpressdes da Fonte. Mesmo a
ignorancia e a sabedoria sdo equanimes na Fontdqugu ensinamento que diferencie
gradacOes e preferéncias ou ndo, qualquer exprdssgioalquer natureza, sao igualmente
iluminados (NORBU, 1999).

A Fonte esta em contato com tudo e beneficia a; tawlibui a tudo a natureza do
ndo-nascido, que extingue a no¢do de tempo, assi @ no¢do de acao correta e acao
incorreta do carma. Sua a¢ao benéfica é estar satigmonivel em todos os lugares.

Os sentidos sdo a sabedoria autodesperta da Foetente em todas as suas
emanacfes. Tudo no Universo esta em equilibrio,operar dentro de uma sabedoria.
Desde nosso DNA até a rotacdo dos planetas, tudoa apm uma sabedoria sobre-

humana, identificada no tanthaFonte Supremaomo a sabedoria autodesperta da Fonte.
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Afortunado é o iogue
Que reside nesse estado sublime:
Sem diferenciar entre si mesmo e os demais

Desfruta da autoperfeicdo como uma ilusdo magidE( 2001, p. 53).

s

O desfrutar € a caracteristica dos iluminados.ufithacdo é o estado natural,
completo, total, do ser humano. Assim como 0 ngsspo se desenvolve no Gtero e N0sso
sistema nervoso fica pronto aos sete anos, paradsf@o a mente iluminada é a real
consciéncia humana. lluminando-se, o ser humaropeshto para desfrutar o Universo e
viver a realidade como uma grande expressao doeSiid.

O conceito de autoperfeicdo que aparece no taaimsa € o conceito dati yogade
gue tudo ja é perfeito desde o principio: corpergia e mente. Do tantrA Fonte
Suprema

Gragas ao ensinamento na perfeicdo do um, vocégradeE no estado da iluminacéo.
Gracas ao significado da perfeicdo da dualidadef pode entender que tudo o que aparece €

a manifestacéo perfeita da consciéncia. Gragagaicado da perfei¢cdo da totalidade, tudo
pode se tornar perfeito. (NORBU, 1999, p. 101).

1.8 A impossibilidade de compreensédo do conceito ndo-alu

Por sua complexidade, diz-se ser impossivel comperea unidade sem ter vivéncia
de rigpal/clara luz — da sabedoria autodesperta — em formaresenca, que surge no
praticante durante a contemplac&o. E algo que aigy s6 alcanca apOs a experiéncia,
porque a compreensdo provém de uma sabedoria qaa por si mesma, se faz
compreendida.

N&o ha como definirigpa/clara luz em um conceito ou apontar para algumt@bje

Para que haja compreenséo, afirma-se entdo estaidals explicacdes (NORBU, 1999).

O caminho universal em harmonia com essa natureza
Se manifesta como a lua e seu reflexo
Como € a igualdade absoluta de todas as coisas,

Quem possui um ponto de vista parcial ndo compeed@HE, 2001, p. 33).
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E impossivel tentar encontrar a mente; nem umaupadocessante podera elaborar
algo com significado. Qualquer conceito ndo revelarcompreensdo da realidade. Os
tantras Gelupasfalam que progressivamente se atinge um nivel andacuidade é
utilizada para compreender a vacuidade, e outrgs adiantado, que € um nivel mais
profundo de atividade mental, utilizado para corapder a vacuidade (BERZIN, 2002). E
necessario esse nivel de cognicao para compreemoeceito de realidade no Budismo.

Para o Budismo, a raiz da existéncia estd em snhoCé impossivel ao sujeito
tornar-se seu proprio objeto, ndo ha outro lugamale si mesmo onde a pessoa possa ser
conhecida (NORBU, 2006a).

Nos textos e ensinamentos budistas ndo existe @ficicdo de como “é isso”.
Juigmed Lingpa disse muito bem que até a linguBulda é fraca para explicar isto
(NORBU, 1999).

1.9 A pratica da presencar(gpa/clara luz)

No Dzogchenrealizarrigpa faz o praticante vivenciar a unidade. Esse estédo
se assemelha a meditacdo, embora algumas meditagéesaté a presenca, nome dado a
pratica de vivenciatgpa.

Ha uma sequéncia de observagfes internas pelasajpeaticante passa, uma serie
de meditacbes e estados meditativos que o levammdestado de percepcao de realidade
dual para um estado de percepcéo de realidadedizden

As préticas daAnutara yogae daAti yoga envolvem tanto meditacdes iméveis
como em movimento, siléncio e cognicdo. Em linhemig, tais praticAssdo: fixacao,
mantra-visualizacdo,yogga danca, meditacdo, ensino e estudo do Dharma. Nao
descreveremos aqui as praticas propriamente ditas trataremos da elaboracdo mental e

dos estados em que a mente entra durante as pratica

* Essas praticas sdo denominadas préaticas relagiymatica da vivéncia da clara luz é denominaédtigar
principal ou contemplacéo.
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O praticante é aconselhado, primeiramente, a debamvum estado calmo, um
estado pacifico mental, acalmando o turbilhdo degmentos e emocdes. Esse estado é
conhecido ponepa(NORBU, 1989).

Apés habituar-se ao estado depg o praticante aprendera a lidar cgyuwa
palavra do idioma tibetano que significa movimen.praticante deve incorporar o
movimento fisico, mental e emocional na seguintier. primeiramente, 0 movimento
mental. E aconselhado a entrar eepae, aos poucos, permitir aos pensamentos aflorarem
sem que isso o distraia, habituando-gg/@wa A intencdo do praticante € encontrar uma
presenca entre os pensamentos (NORBU, 1989).

O praticante observa, assim, que a condicanep@e degyuwaé a mesma. Ao
iniciar o seu condicionamento, a mente nao-dualmais julga distinto em sua mente o
estado silencioso do estado cognitivo. Nesse mamneaoin o reconhecimento, o praticante
€ orientado a relaxar o corpo e a harmonizar dregsip, mantendo 0s pensamentos sem
se perturbar (NORBU, 1989).

Nessas condi¢cles, o praticante pode perceber angeeslerigpa, uma presenca
auto-surgida, que vivencia no seu corpo. Diferelatetencéo, a presenca aguca todos os
sentidos do praticante de uma maneira que estasérmnie onde estiver; todo 0 seu ser esta
ali e ndo ha esforco para manter a presenca (NORSR9).

Presentesepa gyuwaerigpa, o praticante deve iniciar o movimento corporams
perder a atencdo desses elementos. O praticantetezna de quegpa érigpa através da
transmisséo, a parte central na tradipdogcheFRAMENTLE, 2005).

Ha trés tipos de transmissao: oral, simbdlica etaliNa transmissdo oral o mestre
explica a natureza do estado ndo-dual e d4 métpal@s que o praticante entre nessa
condicdo. A transmissdo simbdlica é realizada és@e um objeto, como um espelho ou
um cristal, para transmitir como funciona a sabi@ddo estado ndo-dual. O mestre
também utiliza historias e fabulas. O espelho temai@cteristica de refletir qualquer
imagem, boa ou ruim, o que demonstra a equanimidadeatureza ndo-dual. O cristal,
com a incidéncia da luz, reflete raios coloridogue exemplifica como a fonte manifesta a
diversidade dos diferentes fenébmenos sendo um® sditimo tipo de transmissdo € a
direta. Nesta, a partir de seu estado ndo-duaksiremleva o praticante a ter a vivéncia de

rigpa: da presenca em si mesmo (NORBU, 2006a).
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A transmissdo é fundamental e sempre presentatingogg para o praticante
reconhecer o estado em que deve permanecer, Q0 $efEEmMo de seu mestre.

O praticante, ao permanecer no estado de presgocgks ter trés tipos de
experiéncias: prazer, claridade e auséncia de pamias. A experiéncia de prazer ocorre
no corpo. A experiéncia de claridade pode ser umsaovluminosa ou sensacodes
energéticas. E a experiéncia de auséncia de pensmriaclui a mente em branco e um
estado mental em que os pensamentos ndo incomdaRBU, 2006Db).

Habituado a pratica da presenca, o praticante entram estado de contemplacgéo,
definido no idioma tibetano commog bzag “deixe como €”khregs chod“cortando as
tensdes”; etsol bral, “além do esforco” (NORBU, 2006b).

Todos esses direcionamentos servem para que ogotatincorpore a presenga em
sua vida cotidiana, permaneca relaxado, com os suglos completamente despertos.
N&o é necessario isolar-se, pois a préatica da-sguaiquer situacdo — adversa ou benigna
— que encontre a sua frente. Lé-se no sDtrarmapada “Calmo € o seu pensamento,
calma é a sua fala, calmo € o seu comportamentogleagque realmente sabe é
completamente livre, perfeitamente tranquilo esaiBUDDHARAKKITA, 2004, p. 39).

Desta forma, a mente do praticante inicia a intgpaque € permanecer em
presenca e realizar os afazeres, ou seja, integrastado de presenca as atividades
(NORBU, 2006a).

Ha dois niveis dessa prética: a contemplagéo aidjriue envolve a concentracao
e a atencdo do praticante na presenca; e a grantEmplacdo, também conhecida como o
estado natural, quando a presenca acontece de &mpaatanea, sem esforco (NORBU,
2006a).

E importante diferenciar contemplacao rpa A contemplacdo abarca todos os
estados mentais e emocionais que séo potenciadizala presenca espontanea, ao passo
gue, ermepa o estado mental € sempre calmo, com ou sem pensasn

Na pratica da presenca, ou contemplacdo, surgeaeito de autoliberacdo: tudo
gue surge, seja um pensamento ou um objeto, émraado, porque a mente ndo agarra

nem rejeita 0 que surge, mas permanece equanidit &o tantrad Fonte Suprema
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Todos os fenbmenos que aparecem e se tornam olgetowssos conceitos sdo
meramente NOss0S ornamentos; entdo, ndo devemosej@ta-los nem abandona-los. Sem

julga-los, nés os apreciamos. (NORBU, 1999, p. 164)

Essa equanimidade néo significa anulacdo de venpedo contrario, no estado de
rigpa, o praticante sabe diferenciar o que € bom e cdquém para si e para 0s outros. A
guestdo € que a mente ndo se perde em um estaddivoogonceitual; a mente
compreende a realidade e sabe decidir, por umal@aheuto-surgida, sem julgamentos
mentais. O conceito autoliberado é utilizado porqasse estado, o praticante, ao deparar-
se com um objeto de qualquer natureza, néo elahhdes de pensamentos, planos e
desejos condicionados pelo objeto, apenas desiruta-

Ao conseguir essa equanimidade, vivencia-se a @as&@a Fonte, que é a
vacuidade. Nada existe por si mesmo, como uma égoe necessita de sol, chuva, e
assim por diante. Tudo esta interconectado. Ogarattt percebe como tudo surge e se
desmancha no vazio, assim como 0s pensamentos)esnde que a dualidade torna as
coisas independentes e separadas (NORBU, 2006a).

A compaixao surge como uma consequiéncia da pddiestado natural — a grande
contemplagdo. Espontaneamente, surge amor aos Getes.

Para desenvolver a pratica, deve-se permanecangamente no estado natural,
dando-se conta da inseparabilidade de todos osnfamds. O praticante ascende a
percepcdo do vazio, ficando sem conceitos. Sentealrartura absoluta, na qual o estado
discursivo esté presente. Tem a experiéncia dapége, reconhecendo que ndo existe um
objeto, ndo ha espaco para sujeito (NORBU, 2006a).

A atitude do praticante € ndo se corrigir e relasada vez mais o corpo e a
respiracdo. A Princesa Barani, da linhagéorgchen resumiu esse ponto da pratica do

seguinte modo:

Deleite prazeroso na ininterrupta viséo dos objétssseis sentiddls
O que quer que aprecie, a iluminacao florescera maiais
Quando a pessoa adquire o poder da presenca &mstare se torna familiar a ela,

Meditar significa deixar os seis sentidos livreglaxados! (NORBU, 1999, p. 37).

® Visdo, paladar, olfato, tato, audigdo e consc#nci
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Reconhecendo a pureza de sua propria mente, ogmtaideixa de meditar a partir
de imagens com certos atributos, nem se preocupa &oposicdo dos planetas,
constelagcbes e combinagbes astrolégicas especiiaas ter condicdes favoraveis ou
desfavoraveis (NORBU, 1999).

A sabedoria auto-surgida esta presente no praticante permanece, por um
determinado tempo, em estado natural. Esse tempdedinivel, pois depende de seu
préprio amadurecimento na condi¢do natural. Aos@e®uo praticante percebe a sabedoria
auto-surgida, que se manifesta como os cinco sEntid visdo tem sabedoria em Si
mesma: através do olhar, o praticante sabe o goelBor para si naquela condicdo
especifica, o mesmo ocorrendo com seu tato, olfaladar e sua audi¢cdo. Os sons, para o
praticante, ndo sao mais sons ordinarios, poisstodosons sdo uma expressao da Fonte
(FREMENTALE, 2005).

O praticante reconhece, entdo, todas as sabederiasligiosas, espirituais,
cientificas e mundanas — como sabedorias da Fergensidera a sabedoria auto-surgida
como a sabedoria suprema (NORBU, 1999).

Ele se reconhece como a Fonte, quando tem a expari@o reconhecimento de
gue ndo ha nada a ser obtido pelo esforco. Recerdseseus proprios pensamentos como
expressao da Fonte. Nesse ponto, o praticanteendisteai mais. Nao ha atitude que tenha
ou estado em que entre que ndo sejam permeadoprpsénca instantanea. A mente do
praticante ndo tem esperanca ou medo (NORBU, 2006b)

Com a pratica da presenca espontanea, todos osiéend8 materiais sdo vistos
como sabedorias. O praticante reconhece uma sabeperante em qualquer fendbmeno.

Outra experiéncia produzida por rigpa € a ndo-idadé, quando o praticante
percebe que todos os lugares sdo um soO. Buda Sakialeclara: “Deixe ir o passado,
deixe ir 0 presente, e atravesse para a margemdistégite da existéncia. Com a mente
completamente liberada, vocé ndo deve mais nasecroreer” (BUDDHARAKKITA,
2004, p. 137).

Segundo o tantrA Fonte Supremao estado de alegria permanente é reflexo do
estado natural. Todas as duvidas sao dissipadpgti©ante se torna sabio em diferentes

tipos de fend6menos, espontaneamente (NORBU, 1999).
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Pela medicina tibetana, o corpo humano é visto aemagregado de componentes
organicos e humores. Os humores tém a capacidaderiate manter e destruir. O
praticante comeca a adquirir dominio sobre os hemde seu corpo e reconhece seus
componentes organicos como a Fonte manifesta nos elementos (NORBU, 2006b).

Na prética, o praticante integra a energia da pgasédentro de seu corpo com a
energia do mundo material, e avanca a sua prabcadguirir familiaridade com a
esséncia, a energia dos elementos, por sua lumauEsi Através das cores sutis, 0
praticante reconhece toda manifestagcdo materialo cammeunido dos cinco elementos
(NORBU, 2006b).

Independentemente da tradicdo, estes sdo os déerestagios mentais por que o
praticante passa no processo de conhecimento deematda mente. A metodologia de
ativacao da mente se distingue de escola paraaescol

A tradicao Gelupa desenvolve, junto com a meditacdo profunda, osretfifes
niveis de felicidade. O primeiro é por ter atingislma mente quieta. Posteriormente, a
alegria de poder concentrar a atencdo por quantpaejuiser, onde desejar, seguida da
alegria de obter um estado mental realmente estAgetjuatro alegrias sao percebidas
guando, agora, o praticante desenvolve o calamintetumo— e leva ao canal central sutil
de seu corpo a energia, em quatro etapas, atimgidguarta a mente de clara luz, e as
alegrias que acompanham cada nivel. A pratica segumeanipulacido da energia no canal
central, e ap0s o praticante unificar a energia dims canais laterais ao canal central,
dissolvem-se todas as suas preocupacdes, produziaoalegria. Quando o praticante
aprofunda, entdo, sua préatica na experiéncia da tla, adquire a alegria permanente
(BERZIN, 1999).

Todas as tradicogantricasdo Budismo Tibetano incluem oferecimento aos Budas,
deidades e aos seres limitatdBERZIN, 2002). A visualizacdo é de proporcionas a
seres todas as classes de oferendas, das maisig®ssomo luzes, néctares e toda classe
de alimento propicio a cada ser, as mais sutispagmestado puro de mente. Para criar na

mente do praticante a idéia da interconexdo destag@oisas. As praticas podem envolver

5 Refere-se aos seres das seis classes: deusetessssi humanos, animais, fantasmas famintos® sere
infernais, que transmigram no samsara.
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oferecimento de comida e bebida, como também desfl&gua, som, perfume, fogo e
fumaca. Sao os elementos encontrados nos altackst@uTibetanos.

A prética Mahayanase da por meio da analise cognitiva, pelo quemstiamto
meditativo sobre a natureza da realidade. O enf@éggee o praticante seja capaz de
reconhecer duas verdades, a aparente e a profdadgualquer fenbmeno — interno,
externo, interno e externo, além de externo ernotex si mesmo. Para isso, ha dois
estagios: o de total absorcdo, no qual a propgaigade € a experiéncia, e o de realizacao
subsequente, no qual a vacuidade € subjacente caaoddniverso. Desenvolve duas
percepcdes, uma de uma inexisténcia da realidader@& da aparéncia da real existéncia.
A prética sera ter os dois reconhecimentos simedtarente e alcancar a mente de clara luz
(BERZIN, 2002).

O métodaéantrico de todas as escolas envolve o reconhecimentocdiédeae de si
mesmo. Entdo, em meditacdo, elabora-se mentalnoestggimento de si mesmo como
uma divindade. Utilizam-seantrase mudras(gestos rituais). Por esse processo, 0 “eu” se
identifica, com o tempo, com as caracteristicaapda divindade e reconhece em si essas
mesmas caracteristicas (BERZIN, 2002). Essas desdpdssuem suas mandalas e, na
visualizacdo, o praticante pde a si e a todo o &fatvnesse estado puro.

Entre as tradicdes no que se refere ao desenvaitonga manipulacdo da energia
dentro do corpo, o ponto principal éwng sendo esta a energia que o praticante levara a
todos 0s seus canais sutis e chacaras. Algumak®sddizam métodos de dissolucéo
progressiva das energias, enquanto outras enfocamstrucdo de um corpo iluminado.
Sempre se chegaigpa/clara luz (GYALTSO; BERZIN, 1997).

O caminho dos Bodisatvas dos sutras do Mahayanauguar duas coisas: a
primeira é a profunda meditagéo, e a outra € a&boduta, em direcdo ao beneficio de todos.
Isso € uma auto-observacdo na qual serdo idedtificas elementos destrutivos, e estes,
removidos; somente o altruismo é estimulado. Aigaatombinada de compaixdo e
vacuidade traz a tona a experiénciaigpa/clara luz(BERZIN, 2002).

No tantra visualiza-se o0 ambiente puro, proporcionado peé$#ioy como uma
mandala, na qual sempre ha um Buda central e m#igsofiguras secundarias ao redor

(BERZIN, 2002). Sdo muitos seres interconectadda peandala, incluindo todo o

31



Universo e todos os seres. A percepcdo € de umeatebpuro, todo ele conectado,
existindo em interdependéncia.

A realizacdo mais alta nbzogchené chamada de corpo de arco-iris, na qual, no
processo de morte, o corpo do praticante transfeenam um corpo de luz sustentado
pelas cinco luminosidades dos elementos, visivehap a praticantes muito avancados.
Cria-se assim um corpo luminoso cuja funcéo é haaebs seres (NORBU, 2006a).

Ha dois tipos dessa manifestacdo: a superior, deadia grande transferéncia, na
qual o praticante integra seu corpo na esséncialdo®ntos e desaparece a visdo dual; e a
outra, que é a do corpo de arco-iris, na qual ticarge realiza 0 mesmo processo, sO que
no momento de sua morte, levando de cinco a seit® diépois de seu Obito para
desaparecer, com a permanéncia de unhas e cal@i8(, 2006a).

Essas manifestac6es ndo sao lendas no Tibete,sécnto XX ha o registro de
diversos mestres que alcancaram a realizacdo @o cer arco-iris (NORBU, 2006a). O
mais préximo da linhagem de Namkhai Norbu foi unmigantle seu tio, que, com a invaséo
da China, ficou em liberdade vigiada numa casadsoda familia de um amigo seu que
pertencia a guarda chinesa e o protegia. Um dia agu®ficiais chineses em visita
encontraram as portas fechadas, invadiram e eacantro corpo do tibetano, que era um
assiduo praticantBzogchen em formato pequeno, como descreve a pratica rorpm
diminui no decorrer dos dias. Os oficiais retormarap0s alguns dias e somente

encontraram as roupas do iodue.

1.100 momento da descoberta deigpa/clara luz

A experiéncia concreta depa/clara luz acontece de uma maneira espontanea. O
praticante vivenciaigpa/clara luz pela experiéncia do vazio ou do prazeloialém da
experiéncia e conhecendo a sua fonte. Quando ogeloevazio, a compreensdo € que o
vazio é repleto de todas as manifestacdes (FREMENZQ05).

A qualidade deigpa/clara luz faz com que o praticante, mesmo nao erauio
nada em sua mente, sempre perceba uma luminosid@adeoncreta e a tudo integrada.

Percebe uma unidade em todas as coisas. Como Th&se Rabnang, um mestre da

" Contado em Ensinamentos Dzogchen, retiro ministpa Namkhai Norbu em S&o Paulo, 2006.
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linhagem Dzogchen “Da grandeza do vazio na natureza da mente natodos 0s
fendmenos animados e inanimados; mesmo assim, e mem cresce nem diminui”
(NORBU, 1999, p. 39).

Os sentidos do praticante e 0s objetos animadomrémados ao seu redor sao
percebidos como expressdes dessa luminosidade ondceta, nao havendo, assim,
dualidade. Néo se diferencia dos objetos ao sear,rad mesmo tempo que néo perde a
nocao de seu eu.

A iluminacdo acontece quando o praticante relaxastado natural e a descobre na
sabedoria auto-espontanea. Quando o praticante reenge a iluminacdo — a
contemplacgdo suprema —, o estado natural faz-semr2(NORBU, 1999).

A percepcao de unidade, em um estado mental egeanéwa o praticante a
compreender o estado do ndo-tempo, da n&o-origemcelle a si mesmo como um
desfrutador dos sentidos, e 0 corpo do praticaggeespontaneamente e com sabedoria
para beneficiar os seres. H4 uma maior compreedadogpessoas e das coisas; e um
entendimento de todo um fluxo de que ele & pasgeeem harmonia com esse fluxo, que
tem a qualidade da bondade. Buda Sakiamuni de¢@ranonge que vive no Dharfha
medita no Dharma e sustenta bem o Dharma em sui@,nmé&o cai do Sublime Dharma”
(BUDDHARAKKITA, 2004, p. 143).

Segundo Norbu, o estado do praticante pode sewsifataslo com quatro
caracteristicas: “ausente”, por ndo ter substanwaderial; “onipresente”, por possuir
sabedoria ininterrupta; “Gnico”, por ser 0 mesmo t@aa parte; e “autoperfeito”, por
possuir consciéncia (NORBU, 1999).

O praticante n&do se julga iluminado a parte doordss pessoas ndo-iluminadas;
percebe tudo e todos iluminados. Percebe a ndodgbstda luminosidade da unidade,
identifica essa caracteristica sempre presente dao diferenciar. Do tantr& Fonte
Suprema

A esséncia do estado ndo discursivo ndo esta4 @deond mente de ninguém. Para

aqueles que vivenciam a esséncia da iluminacgédo @déatdo, torna-se a iluminacao presente
em todas as circunstancias. (NORBU, 1999, p. 161).

8 ei universal da Fonte.
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O caminho que o praticante percorre esta além deabe seu estado € de alegria.
Encontra-se, assim, no estado da Fonte. Ele tnats@necessidade da acéo e do esforco,
por autoliberar seus pensamentos e conhecer mastaiberdade, que acontece quando a
pessoa esta em seus pensamentos e emocoes erdesitoatdianas, consciente de algo
além desses elementos, e encontra a plenitude.

O praticante néo julga sua condicdo como una ol poig reconhece em si 0s dois
estados, e a contradi¢do, no estado ndo-dual, cdt&aditoria. Assim, habita a unidade e

se expressa na dualidade. O taAmgoliberacdo através do ouwiiz:

Consciéncia de todas as aparéncias como menteso,

Esta desperta, embora ver e visto surjam.

Aparéncias ndo sdo equivocas, 0 erro vem atravepeo:

Conhecendo o pensamento de apego como menteaedeli®erado

N&o existe nenhuma aparéncia que néo seja conlmxitaoriginada da mente

Qualquer aparéncia que surja é a prépria mentepdeaida.

Embora ela surja, como 4gua e as ondas do oceano,

J& que elas ndo sdo duais, isso é libertado naematda mente. (FREMANTLE, 2005, p.
272).

A pratica derigpa/clara luz é conhecida no Budismo Tibetano comatade da

nao-meditacao.

1.11 O praticante avancado

A caracteristica de um praticante avancado € teconhecimento ddgpalclara
luz e a habilidade em se manter no estado de asen

A pratica da presenga durante o cotidiano levaatigante a ndo se fixar em nenhum
pensamento ou emocéo; ele tem a vivéncia de caska que surge permanecendo no estado
nao-dual. Essa abertura Ihe permite mudar a pergpeuuito flexivelmente, para adaptar
suas intencdes a realidade; sem nada fixo, el@ralatbm o que tem para realizar seus
objetivos. Baseado na sabedoria auto-surgidapmeia tlecisdes, sem passar a se fixar nessas
projecdes usuais (NORBU, 2006a).
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As yogassuperiores dizem que as pessoas escutam os sansbigntes e de seu
corpo. Pessoas mais sensiveis, espiritualmentat&s, podem ouvir o som dos elementos
e das energias. As pessoas iluminadas escutamrtamiBém provindo da experiéncia da
presenca instantanea (FRAMENTLE, 2005).

Por compreender a perfeicdo da dualidade, o pné¢icgercebe tudo o que se
manifesta como vindo da consciéncia. Ao entendesigmificado da perfeicdo da
totalidade, o praticante percebe tudo como perf€tmndo ele ajuda os outros, é facil e
sem esfor¢co (NORBU, 1999).

Ha uma metafora que compara o praticante dessgiestaum filhote de aguia
recém-nascido. O pequeno passaro, ao romper a @asweo, jA se encontra pronto para
voar. Da mesma forma, apd6s descobigpa, o praticante esta pronto: a pratica € o
autodesenvolver do préoprio estado natural (NORBOQ6B). Assim, ao escutar 0s

ensinamentos, compreende-os e sabera aplica-los.

1.12Descricao derigpa/clara luz

Rigpatlara luz é de natureza indestrutivel e imortahbsilizado pelo diamante na
tradicdo tibetana. O diamante € o elemento mais daocontrado na natureza e possui a
caracteristica de ser imaculavel. Sua natureza ¢lanbém é valorizada ao descrever
rigpa/clara luz, pois € luminosa e incessante. Como umie fde dgua que brota na terra,
rigpa/clara luz surge no praticante.

Rigpa pode ser descrito como a luminosidade dos cinemesitos: espaco, cor
azul, € o espaco absoluto rigpa; agua, cor branca, € a caracteristica imaculaatiyple
terra, cor amarela, é a equanimidadeaigpa; fogo, cor vermelha, € o discernimento e a
compaixao deigpa; e o ar, cor verde, € a criatividaderiga (NORBU, 1999).

Pelo tantraA Fonte Supremano estado degpa, o praticante tem a experiéncia de
ser 0 que esta vendo. Nao distingue a si mesmmutoss, 0 que nao significa que nao
domine seu corpo pessoal e suas acdes. O fatealgherer 0 seu eu no todo possibilita-
Ihe que compreenda a realidade, e a fusdo né&o tausema consciéncia individual
vinculada ao corpo (NORBU, 1999).
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O estado de alegria produzido pigpa inclui tanto felicidade como sofrimento. As
emocdes continuam emocgdes, poréem ha um novo elemeaats profundo, que emana de
todos os estados emocionais. Como essa conexaseaybée presente, 0 que emana tem a
natureza da alegria.

Apego e ndo-apego sao so palavras

E 0 mesmo acontece com o caminho do Méimlo e como um eco.
A felicidade e o sofrimento tém a mesma causa:

Isto disse Vajrasatvy senhor dos seres” (CHE, 2001, p. 25).

O estado de contemplacdo nunca muda (NORBU, 2@Xermanente. E um
estado que engloba todas as emocodes, pensamesgnsagdes. O praticante reconhece a
sua origem e nunca mais se desconecta dela.

O tantraA Fonte Supremdala que as acbes do praticante, gracas a prdéica
presenca, sdo o0 resultado que ele busca. Em qualiumcdo, o praticante sera
influenciado por essa sabedoria espontanea e perstado de alegria. A prépria vivéncia
derigpa/clara luz acontece em todo o cotidiano do prategamtiesenvolver das sabedorias
auto-surgidas ocorre na acdo do praticante, a camtaento. Tudo € sempre novo e
espontaneo (NORBU, 1999).

A consciéncia € a condicdo da sabedoria auto-surgisksim como ha consciéncia
em quem |é estas palavras, surge a percepcdo dsci@mria da sabedoria. Ela
simplesmente é notada e integrada. Estd em tode; gerém, no corpo humano essa
luminosidade ndo-concreta € percebida pelo pragaam maior intensidade no coracao e
no cérebro, por haver um importante canal de fldexdgpa/clara luz que vai do coragéo

aos olhos, produzindo a percepcéo da luminosida@&®(U, 1995).

® Caminho ensinado por Sidharta Gautama.
19 Representacao da pureza absoluta no Budismo fibeta
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2. AVISAO DE C. G. JUNG

“A psique € o eixo do mundo, e ndo é s6 uma dasdgs condicdes para a existéncia do
mundo, em geral, mas constitui uma interferénciand@m natural existente, e ninguém

saberia dizer com certeza onde esta interferéegiartaria afinal.”

C. G. Jung (JUNG, 1984, p. 154)
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2.1 O consciente e o inconsciente

Jung descreve a psiqgue como um conjunto que icohsciente (a percepgdo dos
sentidos fisicos, das emocdes e da mente reflegivagonsciente, dividido em pessoal
(instintos e memoérias de fatos registrados pelosaente) e inconsciente impessoal,
também conhecido como inconsciente coletivo, quiepee & humanidade e tem carater
mitoldgico.

A Consciéncia é algo semelhante a percepcéo e, estaptambém esta sujeita a condicdes e
limites. Podemos, por exemplo, estar conscientds/ersos niveis, em uma esfera mais ou
menos ampla, mais superficial ou mais profundasdiferencas do modo de ser dependem do

desenvolvimento da personalidade em seu todoé¢jsla condicédo do sujeito. (JUNG, 1982, p.
70).

O desenvolvimento da personalidade é o amaduretondanconsciéncia. Conforme
se absorvem os conteldos do inconsciente, 0 cotscaquire uma nova maneira de
perceber a realidade, de maneira mais profundaalpjaiea o conhecimento apreendido do
inconsciente. Jung apresenta o mundo do consctam® restrito e unilateral, e o do
inconsciente como a totalidade dos fatores psiqui€oconsciente € uma percep¢ao no
tempo e no espaco, enquanto o inconsciente nateémileado pelo espaco e o tempo. As
memorias do inconsciente se misturam e ndo seguea artonologia; o inconsciente
absorve todas as épocas nesse mesmo instante.

A percepcao da realidade se da através da psigupie

constitui um sistema definido, consistente de dateadas condi¢cdes, que reage de maneira
especifica. Qualquer representacdo nova, sejanetaapreensao ou uma idéia espontanea,
desperta associacdes que derivam do tesouro danmemBstas se projetam imediatamente na
consciéncia e produzem uma imagem complexa de mma@s$sdo, embora de fato j& constitua,

em si, uma espécie de interpretagdo. Designa agiigEm inconsciente, do qual depende a
qualidade da impresséao, que designa de fator sthjelUNG, 1982, p. 12).

O fator subjetivo permite que 0 sujeito percebaealidade, que é lida e

compreendida da forma como ele a percebe. Quarsigedo integra algum aspecto do
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inconsciente ao consciente, altera o fator sulletw seja, como as coisas serao vistas e
sentidas.

A comunicacdo entre o consciente com a realidaderrex e o inconsciente é
realizada através de simbolos. Para cada aspeptouoo relacionamento havera uma
imagem e um posicionamento emocional. Desta foaneealidade apreendida pelo ser
humano, imaginativa ou real, é realizada de maipsiiguica.

A visdo de mundo esta diretamente relacionada cbemeestar psiquico. Afinal, isso pode ser
verificado pela influéncia verdadeiramente cologgs a maneira de ver as coisas, isto €, a
flosofia de vida de uma pessoa, exerce sobre a ®id estado de alma da pessoa. Tanto &

assim, que quase se pode dizer que as coisas #@onmenos como elas sdo, do que como nés
as vemos. (JUNG, 1987, p. 95).

Para Jung, o equilibrio entre o consciente e onsgente estabelece-se através de
simbolos, seja por sonhos noturnos ou pensamenta®agens que irrompem na
consciéncia. A condicdo da psique, apds a invasamabnsciente, pode ser danosa ou
frutifera, dependendo de como a pessoa elaboratelmn que irrompeu na consciéncia.
Esses simbolos ou arquétipos formam a estrutunacdasciente, e a sua observacao levou
Jung a identificar elementos simbdlicos que tramdieen a possibilidade de uma origem
consciente, pois 0 sujeito nunca entrara em coc@toum determinado simbolo, por ser,
sobretudo, uma estrutura fundamental, caractexjssiem conteldo especifico, e herdada
desde os tempos primordiais (Jung, 1982, p. 44ntapdo para o carater atemporal e
impessoal do inconsciente coletivo.

Pelo fator subjetivo, a auto-observacdo pode levasujeito a chegar as leis
fundamentais da vida psiquica, e as dificuldadea @ existem nos fatores exteriores,
ndo-psiquicos, que influenciam a visdo. O sujeftara se desenvolver, depende da
colaboracédo do inconsciente, e este possui uma aetbnomia em relacdo a consciéncia,
pois submerge simbolos com uma certa independéacientade consciente, atuando de
modo compensatoério. Através da observacdo contistag, da maior concentracdo de
atencdo no inconsciente, este carrega-se de eneggidtando na comunicacdo com o
consciente (JUNG, 1982, p. 22). Quando os simlg#losclaros, podem contrariar idéias e

visdes conscientes, direcionando o sujeito a uno padrao subjetivo.

39



Esse processo € chamado de fungdo transcendesti@-s€rao mesmo tempo de um processo e
um método. A producédo de compensacao inconscieme grocesso espontaneo, ao passo que
a realizacdo consciente ¢ um método. A funcdo éatia transcendente porque favorece a
passagem de uma constituicdo psiquica para outdiante a mutua confrontagdo dos opostos.
(JUNG, 1982, p. 15).

O inconsciente possui contetudos proprios, indepeadalos conteldos conscientes
sobre os quais foram calcados: sdo os arquétipgarticularidade de cada ser humano é
fruto da relacdo de seu ego com 0s arquétipos.

Existe um processo de individuacdo quando o relacento dos aspectos
conscientes e inconscientes leva a uma nova pé&cepe si, por meio de simbolos. A
trajetoria da percepcao estabelece-se sobre a miecgoem se €: 0 estado de percepcdo
inicial é o ego, e o estado de percepcdao finalndoa sujeito vivencia a si mesmo como
Self Jung afirma que ha uma sucessdo de simbolos &qietipos que podem ser
observados no processo de individuacao.

O ego € a consciéncia do eu.Self é a consciéncia de si mesmo como a esfera
consciente e inconsciente, simultaneamente.

O ego esta para 8elf como o movimento esta para 0 motor, ou como otolgetd para o
sujeito. OSelf sendo também o inconsciente, é apriori existente, o qual envolve o ego. E,

por assim dizer, uma prefiguracdo inconsciente gim. &&o0 sou eu quem me crio a mim

mesmo, antes aconteco para mim mesmo. (NICHOLS,10%7).

A consciéncia € um produto do inconsciente, comaoa utha no mar da
inconsciéncia, e “origina-se de uma psique incamgej mais antiga do que a primeira, que
continua a funcionar juntamente com a consciéneiapesar dela” (JUNG, 2002, p. 274).
Assim, o intelecto depende da psique individual,determinado por condi¢des subjetivas
e influéncias do meio externo (JUNG, 1982, p. 4).

A atemporalidade do inconsciente coletivo € a pnééde todas as coisas. Contém
os fatos passados, presentes e futuros, a hidgtdn@ana (JUNG, 1982, p. 29). Os
pensamentos sobre a imortalidade sdo como umaicil da eternidade do inconsciente

coletivo.
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Pelo fato do inconsciente ser a matriz espiritelal fraz consigo a marca indelével do criador. E
o lugar onde se d4 o nascimento das formas de rpensa como o é também o espirito
universal, do ponto de vista dos textos orient@ismo ndo podemos atribuir uma forma
definida ao inconsciente, a afirmacdo oriental sdgua qual o espirito universal ndo tem
forma, é arupaloka, mesmo sendo o lugar de origetodhs as formas, parece justificar-se sob
0 ponto de vista psicolégico. Como as formas donsciente ndo estdo ligadas a nenhuma
época determinada e, por isso, parecem eternas;angam a impresséo singular e Unica de

intemporalidade, quando se realizam no plano dacidncia. (JUNG, 1982, p.16).

Todas as percepcdes humanas séo dignas de estiglo,grocesso de individuagéo
abarca e dialoga com o modo do sujeito viver, soascas, espiritualidade e quem é. As
experiéncias de ambito religioso, a invasédo doriaciente no consciente como complexo
de Deus podem ser de dois tipos: ritualistico (Juamsujeito segue o rito sagrado e entra
em contato com a perpetuidade da vida atravésmmkis de transformacao e renovacao)
ou espontaneo (de carater extéatico ou visionaldNG, 2002, p. 122-23).

“Mal o inconsciente nos toca nos tornamos incomsegede nés mesmos” (JUNG,
2002, p. 32). Essa é uma experiéncia na qual edaxamento do nivel mental, podendo
ou néo estar vinculado a experiéncias religiosas.

a Consciéncia pensa em geral sem preocupar-se sauondicdes prévias ancestrais e sem

calcular a influéncia do fator a priori sobre afgguracdo do destino. Enquanto pensamos em

periodos de anos, o inconsciente pensa e vive godps de milénios. (JUNG, 2002, p.273).

O inconsciente ndo possui uma ordem, como 0 carisgipois todos 0s arquétipos
coexistem simultaneamente. No consciente ha unrccelenominado ego, em torno do
qual tudo se organiza, como 0s pensamentos refigxignquanto a inspiracdo e 0s
pensamentos intuitivos sdo obra do inconscientey dansidera o inconsciente ativo, com
necessidade de se expressar ao consciente at@vésqiiétipos. Assim é determinada a
vida psiquica: com o consciente, de natureza dis@re o inconsciente, de natureza
simbdlica.

Psicologicamente falando, € correto dizer quesanah a unido quando o individuo se retrai do
mundo da consciéncia reflexa. Ndo ha mais tormergastratosfera do inconsciente, porque ai

nada se acha diferenciado a ponto de ser capamdecpr tensdes e conflitos. Estas tensbes e

conflitos fazem parte da superficie da nossa re@didJUNG, 1982, p. 24).
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Esse profundo relaxar das tensfes traz uma pereuacéconsciente, onde tudo
fica ndo-distinguivel, como uma nebulosa, onde tarop existe a distingdo de individuos
ou coisas particulares (JUNG, 1982, p. 30).

2.2 O processo de individuagao e as religides ortais

O impulso do ser humano para o significado trardeetal € reconhecido por Jung
como uma forgasui generis,natural e espontanea, como uma predisposicao, irata
semelhante a este na funcao de unir 0s opostos.

Para Jung, os iogues hindus sdo os mestres doidainiiconsciente. O nome que
os iogues hindus dao ao final do processo de egdiiz espiritual 6amadhj um estado de
éxtase. Pela visdo oriental, esse estado é dendon®ansciéncia Universal, o que Jung
julga ser uma contradicdo, pois a consciéncia éalita e o inconsciente € universal.
Assim, osamadhié uma ampliacdo da consciéncia ao inconscientegrido-se abrangente
a ponto de perder os detalhes, e sujeito e oljetarn-se praticamente idénticos (JUNG,
2002, p. 281).

O caminho da meditacao oriental e do processodieiduacédo sdo diferentes. As
meditacbes orientais sdo inteiras prescritas e-iadtidas, enquanto a individuagéo
ocorre de maneira natural, a medida que o sujaitorpora os elementos trazidos pelo
inconsciente. Para o inconsciente se manifestaen@®cesso, € necessaria uma intencao
consciente que o estimule. Esse constante dialofye e ego e os arquétipos possibilita o
amadurecimento de ambos (NICHOLS, 1995, p. 130).

A meditagdo do Budismo Tibetano, o ultimo estagionddhamudrae doDzogchen
€ a nao-meditacdo, uma meditacdo sem esforco ovemwacdo. A respeito dessa
meditacdo, Jung comenta:

... se tomarmos a expressao livre de concentragitairao pé da letra, o seu Unico significado
possivel é que a meditagdo ndo esta orientadapae@alguma. Se nao tem um centro, é mais
uma dissolucdo da consciéncia e, portanto, umaxiapagao do estado inconsciente. A

consciéncia reflexa pressupde sempre um certo dgazoncentracdo sem o qual ndo existira

clareza alguma, nem consciéncia reflexa de quakgm#cie. Uma meditagdo sem concentracéo

seria um estado de vigilia, mas vazio, que tocdimies do entorpecimento. Como é
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considerado como a mais excelente forma de meditagh resta sendo admitir que exista um
tipo menos excelente de meditacdo que se caractpdz um maior grau de concentragdo.
Parece que a meditacdo mencionada € uma espéestrada real que conduz ao inconsciente.
(JUNG, 1982, p. 34).

Um simbolo comum aos dois, ao processo unificada,udido dos opostos. No
hinduismo, vemos casais de deuses, e no Budisnatahi, esse € o simbolo secreto do
mahamudraum casal de Budas abracados. O feminino no anlmaksculino € o proprio
simbolo chamadeanahamudra Maha significa supremomudra é gesto. Em Psicologia
Analitica, quando o sujeito traz esse simbolo, iogn que estd no processo de
individuacao, tornando-se3elf

O significado de ser 8elf ou entrar ensamadhj € tornar-se a totalidade, pois

a descida a profundidade trar& a cura. E o canpaha o encontro pleno, para o tesouro que a
humanidade sempre buscou sofrendo, e que se esnanddugar guardado por um perigo

terrivel. E o lugar da inconsciéncia primordiala@ mesmo tempo de cura e redencéo, pois
contém a joia da inteireza. E a caverna onde modaagdo do caos, e também a cidade

indestrutivel, o circula magico ou temenos, o tecisagrado onde todos os fragmentos

separados da personalidade se encontram (JUNG, 1.9B®4).

Jung considera 0s misticos como aqueles que téntantato intimo com o
inconsciente, e as experiéncias misticas sdo esG@esdo inconsciente que tomam a
consciéncia. Todas as praticas orientais de maditegn essa finalidade. Quando o sujeito
investiga 0 seu inconsciente pessoal, pode torpéakicamente consciente. O inconsciente
coletivo, porém, sempre levara, segundo Jung, dadei de todas as coisas, pois nesse
lugar o sujeito perde a sua individualidade paldicea mergulha na mente da humanidade.

Selfé o verdadeiro centro do homem, o que Meister &tlkdhamou de “fundo da
alma”; o “centro” de Taubr; o “Amago da alma” det@aleresa de Avila; o “eu profundo”
de Pascal (JUNG, 1989, p. XIV, XV). Também ¢é corapar ao processo dgatori a
iluminacéo do Budismo Zen, que rompe a conscidimitada do eu e vivencia um néo-eu
na forma ddSelf(Jung, 1982, p. 66). Na visdo hinduSelfé oatman,a purusha,e o Buda
mistico, como a totalidade animica que inclui o, egas é maior do que ele. E um circulo

maior que contém um menor (JUNG, 2002, p. 145).
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“O eu é apenas o0 ponto de referéncia da conscjéenguanto oSelf inclui a
totalidade da psique” (Jung, 2002 p. 378), e estalidade inclui os instintos, o0s
fenbmenos fisioldgicos e semifisioldgicos, enquaadtjuns textos orientais apontam uma
natureza puramente espiritual para &s§JUNG, 1982, p. 26).

Quando Jung traduz os termos do Budismo Tibetar gpéinguagem psicoldgica,
apresenta oDharmakaya— a dimensdo Ultima budista — como o0 inconscieote;
sambhogakaya o universo das formas budistas — como o incensgj e miramakaya—
as manifestacdes do mundo exterior — com raiz gonsciente, assim como todos o0s
estados de unidades descritos pelo Budismo Tibééansua raiz no inconsciente (JUNG,
1982, p. 20).

Jung descreve o processo da iluminacao orientab coma irrupcao do inconsciente
guando a mente consciente foi treinada a ficar emeatado passivo, e o inconsciente
irrompe numa atitude compensatéria, com uma noguifigiacdo para todas as coisas.
Assim, “ndo se trata de estar vendo outra coisa.iftlividuo que vé de outro modo. E
como se o ato espacial de ver fosse alterado pamava dimensdo” (JUNG, 1982, p. 69).

A influéncia sofrida pelo ego ndo provém mais dasres externos do mundo, e o0
ego acha-se numa disposicao vazia, como o objetom@eoutra consciéncia, que &elf
(JUNG, 1982, p. 69).

Jung considera o conhecimento religioso uma imagenmaginagcado, ou seja, é
irrelevante, psicologicamente, se a iluminacdo & mu imaginaria. O sujeito da
experiéncia alega ser iluminado e nada podera naudaa opinido, demonstrando somente
gue estéa sob outras influéncias, que ndo as doorextdrior (JUNG, 1982, p. 67).

A metafisica € vista como a expressdo da alma, Vietnde de uma faculdade
criadora divina e inata. E ela que estabelece sis¢hes das esséncias metafisicas. Ndo
constitui apenas a condi¢cdo do metafisicamente mezd este mesmo real” (JUNG, 1982,
p. 38).

Por isso, Jung consideraBardo Thodal o Livro Tibetano dos Mortgscomo uma
psicologia do mais alto grau e reconhece a descdedpsique, alertando o leitor a ler o
livro de tras para a frente (JUNG, 1982, p. 38)B&do Thodoldescreve o processo de
morte da consciéncia, e todas as fases do proxascmento. Os bardos sdo os periodos

em que se morre, se esta morto e se renasce.
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Jung ndo afirma a existéncia de vida ap6s a morés, acredita em realidades
psicolégicas, pelo fato de serem elementos da @ns€a, dignos de estudo e
compreensao.

Nos textos tibetanos, ha o elemento da clara luzigpa, que “se refere ao espirito
uno” (JUNG, 1982, p. 24). As experiéncias de suBam®mo inconsciente, que vao ao
encontro das préaticas orientais, sdo sentimentasdééerminacdo, de intemporalidade e de
unidade. E o sentimento de unidade é comum asiérpes misticas, pela debilitacdo da
consciéncia reflexiva apaissement du niveau mentalquando os conteddos do
inconsciente tomam forca. Como esses conteudos)amsciente sédo indeterminados,
misturam-se facilmente.

Outro elemento encontrado nos textos orientaispcounjed Gyalpo Tantraé a
sabedoria auto-surgida, a qual Jung se refere @@abedoria natural e a compara aos
simbolos produzidos pelo inconsciente (JUNG, 19831). Essa é a linguagem que leva o
sujeito a entrar em contato consigo mesmo, pargpender e incorporar a consciéncia
dos elementos provindos do inconsciente.

Ha inumeros simbolos trazidos a consciéncia parddizar o Self como a
integracdo dos opostos, com imagens humanas awadivD simbolismo pode ter forma
animal (dragao, serpente, elefante, urso, abetithpleta, caranguejo), vegetal (rosa, 16tus)
ou geomeétrica (circulos, esferas, quaternidaded®y@] 2002, p. 187-88).

Nayogahindu, os chacras — os centros de energia do eogao representados por
uma figura geométrica que contém sempre um |otoswea ou dois deuses nele, mais uma
letra e um animal.

A partir do simbolismo da alquimia e do agnosti@sidung encontra convergéncia
no que € chamado de o milagre @auda pavonisuma experiéncia do aparecimento de
todas as cores no momento do desdobramento e eotizacédo do todo (JUNG, 2002, p.
272). Similarmente, a imagem que simboliza o tod®mnogchere otiglé, uma esfera com
cinco cores — amarelo, azul, vermelho, verde edoranque contém a letra A dentro, que é
a representacdo da potencialidade primordial. Eucornsar a cauda do pavdo como
referéncia adiglé. Assim,

A natureza incognoscivel do espirito, isto €, dmirsciente, sempre se apresenta a consciéncia

em forma de simbolos —%elfé um desses simbolos —, o simbolo funciona costoumento

45



para atingir a outra margem, ou, dito em outraavypak, € um instrumento de transformacéo
(JUNG, 1982, p. 28).

Essa metafora da outra margem vem de um sutratdwiiamadd’rajna paramita
— sutra do coragdo —, no qual Buda d& instrucbeon® reconhecer a natureza vazia de
todos os fendbmenos, para cessar a visdo dual. Qrangne acompanha o sutra,
recomendavel para atingir esse conhecimentgaté gate paragate parasamgate bodi
soha que significa “atravesse, atravesse a outra mgrgenargem da iluminacao”.

Todo o processo de individuacdo ou de iluminacawsiste em trocar o centro de
atencdo do ego paraSelf E uma transformacdo psiquica do sujeito. No @ejeisso
significa trocar o eu por Shiva ou por Buda, “umangposicdo muito significativa do
centro psicoldgico do eu pessoal para o ndo-eussaad, que agora é experimentado como
o verdadeiro fundo do ser da personalidade” (JUNIBY, p. 354).

Jung apresenta ao Ocidente a terapia analitica tpamaformar o inconsciente,
tendo como objetivo final o processo de individeac€ompara a transformacdo as
iniciacdes religiosas, mas de uma maneira que cepso seja natural, com os simbolos
diferentes daqueles religiosos, nos quais tude@gmnente estabelecido (JUNG, 1982, p.
48). No processo de individuacdo, o sujeito recoahem suas experiéncias pessoais a
presenca dos arquétipos e incorpora a consciéasgas estruturas (JUNG, 1982, p. 51). O
acesso do sujeito as estruturas realiza-se desdvenaneiras:

O homem é o par de um Dioscuro, em que um é moxalutro, imortal, estdo sempre juntos e
apesar disso nunca se transformam inteiramente sunOs processos de transformacéo
pretendem aproximar ambos, a consciéncia porérsteesiisso, porque o outro lhe parece de
inicio algo estranho e inquietante, e ndo poderoostamar-nos a idéia de ndo sermos senhores

absolutos na prépria casa. Sempre preferimos semeais nada. Mas confrontamo-nos com o
amigo ou inimigo interior, e de nés depende elaisepu outro. (JUNG, 2002, p. 135).

Durante o processo de individuacdo, no momento @enagconsciéncia subjetiva
encontra 0 centro, integra-se na totalidade, eratbntra um espaco de calma, além de
sofrimento (NICHOLS, 1995, p. 304-5). Na alquimésse final também é realizado no
processo de fixacdo, 0 momento em que o espirds mstintos fluem juntos, numa so
realizacao, e a percepc¢ao abrange e inclui ogNEHOLS, 1995, p. 340).
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E o simbolo de um novo nascimento. Qualquer simbdelmovo nascimento tem
como base a funcéo transcendente, que leva a unmenémndo grau de consciéncia
reflexiva, acarretando um maior grau de percepgi&holizado por um maior grau de luz.
Trata-se, portanto, de um estado iluminado em &elacrelativa obscuridade anterior, que
pode surgir sob formas de visbes (JUNG, 1982, p. 34

A idéia do ndo-eu oriental ndo é a referéncia degsso de individuacao, pois todo
0 processo € experimentado a partir de um eu gqu@s$eseus objetos na mente reflexiva.
Toda a percepcéao sensorial, corporal ou psiquisteaxo eu. E é apenas de forma mediana
e indireta que o sujeito toma consciéncia de qu&texo inconsciente. Em oposi¢cédo ao
processo oriental, que se baseia no ndo-eu commmlico espiritual, que vé a existéncia
estender-se além dos limites do eu, esse outrdoedtauperior ao do eu e subordinado ao
nao-eu. O processo gagatem como finalidade dominar esse eu e coloca-lomnestado
de dissolucdo no ndo-eu, atingindo assisamadhi Para Jung (1982, p. 11),

A consciéncia reflexa, no sentido empregado porénésnsiderada como algo inferior, isto &,

como um estado de avidya (ignorancia), ao passaqui®d a que denominamos pano de fundo

obscuro da consciéncia reflexa é entendido no @riemmo consciéncia reflexa superior.

A percepgdo psicologica do eu inclui a realidadgpsa, a consciéncia e 0 campo
imprevisivel dos acontecimentos inconscientes (JU20B2, p.270). Tudo que é produzido
pelo homem, suas idéias mais abstratas ou concegiate na psique. E possivel dizer que
existem coisas destinadas a algumas pessoas eapesar das diferentes estruturas
psiquicas, todos as possuem. Assim como a predjgposle tornar autbnomo o
inconsciente é algo observado nas pessoas, e néms foentes mentais (JUNG, 2002, p.
271-2).

Diante dessa constatacdo, o homem precisa tomaciéania de que esta contido
em sua propria psique, e reconhecer que a formaadéestacdo de seu mundo ou de seus
deuses depende, em grande parte, de sua prépsataigao espiritual (Jung, 1982, p. 4).
O que é percebido pelos sentidos é conscientayi ame é desconhecido € inconsciente;
porém, tudo se encerra na propria psique, assino conespirito. No final, tem-se a
mentalidade do individuo (JUNG, 1982, p. 5).
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Quando se comparam a visao religiosa oriental eidewtal, verifica-se que o
ocidental busca a graca divina fora de si mesmquaarto o oriental acredita na auto-
redencdo e busca Deus dentro de sua psique (JUD8Z, fb. 7). A mente oriental vé o
mundo através da realidade psiquica, Unica reaidaistente e, para Jung, essa percepcao
ocorre através de uma realidade psicoldgica e id@sdfica, afinal, “o0 ser psiquico é a
Unica categoria do ser da qual temos um conhecintéréto e imediato, e nenhuma coisa
pode ser conhecida sem apresentar-se como imagguicps (JUNG, 1982, p. 6).

Jung encontra o limite de sua compreensdo dossterrientais com o0s
ensinamentos da existéncia coexistindo com a n&téegia (JUNG, 1982, p. 31). A
davida de Jung:

Por que o uno devera aparecer distribuido em unigptinidade, se a realidade Ultima é uma
unidade universal? O que da origem ao multiplo olusio da multiplicidade? Se o0 uno se
compraz em si préprio, por que devera refletirisenauitos? O que é mais real: 0 uno que se

espelha, ou o espelho que é usado? Nao se dewarcthis questbes, uma vez que ndo ha
resposta para elas. (JUNG, 1982, p. 24).

A heranca que a cultura oriental pode deixar aclé)te € essa percep¢ao subjetiva
como o caminho para a descoberta de si mesmo. penegbe uma forte resisténcia do
ocidental em se voltar para si, e essa perspdotiavertida € o Unico método pelo qual se
podem compreender as verdades orientais e tambétolédberacdo (JUNG, 1982, p. 9-10).

Jung difere a importancia do pensamento no OcidenteOriente. O que é ilusorio
no Oriente, como, por exemplo, os deuses do BudiEimetano, no Ocidente, para algo
tornar-se verdadeiro, devem-se relacionar fatds &IEING, 1982, p. 6).

O inconsciente é psiquico e invisivel, e nem mesoso sentidos podem
experimenta-lo, mas sua natureza € real. Muitaspdeepcdes e idéias transcendentais,
como renascimento e imortalidade, surgem nessexton¢ existem como imagens, e, por
essa razao, influenciam o ser humano (JUNG, 20023). O que interessa € saber como

essas idéias contagiam a consciéncia e as acoesnasim
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2.3 Sincronicidade

Sincronicidade € o nome dos acontecimentos quaepasam oS conceitos usuais de
espaco e tempo, definidos por dois fatores: o &speconsciente, que pode aparecer em
forma de imagem ou sonho na consciéncia, e a &iualjetiva, que coincide com esse
conteudo (JUNG, 1990, p. 25).

O inconsciente tem uma espécie de conhecimentoesemca de acontecimentos,
sem qualquer base causal (JUNG, 1990, p. 24), queite uma sincronia entre o que o
sujeito experimenta fora e dentro de si mesmosa ggerdependéncia opera de maneira
consciente. O principal exemplo de Jung é o Tanéshiindescritivel, como uma ordem
universal que rege tudo e todas as coisas. Junghrece que ndo ha maneira de prova-lo
nem de demonstra-lo, sendo, assim, um postuladafisieo.

Com o desenvolvimento da filosofia ocidental nosmds séculos, houve uma
ruptura com essa idéia de unidade primordial, coesoltado do isolamento do espirito em
sua propria esfera (JUNG, 1982, p. 1).

Os fendbmenos sincronicos séo raros, experimentd&osaneira espontanea e nao-
elaborada. Representam o mundo unitario transcendenmundo da consciéncia além de
gualquer causalidade, causando espanto e med@guinem os pensamentos habituais.
Jung identifica essa unidade de ser paradoxal emme mundugNICHOLS, 1995, p. 74).

O modo como ocorre o fenébmeno sincronico é pet@aixamento do nivel mental
no qual o tempo e o0 espaco tornam-se relativosmasmo tempo que se reduz a
possibilidade de um processo causal, levando aespecie de criacdo a partir do nada, um
ato de criacdo que nédo pode ser explicado casua@ING, 1990, p. 51). Esse € um dos
modos pelos quais 0 inconsciente pode romper acié@nta. Outros modos sdo 0s
fenbmenos telepaticos, a intuicdo e o sentimenttédevu

A sincronicidade esta diretamente ligada ao indense, e também aos arquétipos.

As poténcias ativas (numinosas) do inconscienteosdarquétipos. Na grande maioria dos
fendbmenos esponténeos da sincronicidade que eadagdo de observar e analisar percebia-se
facilmente que havia uma ligagdo direta com o dipo€Este, em si, € um fator psicoide

irrepresentavel do inconsciente coletivo. Estemdtindo pode ser localizado, porque, em

principio, ou se acha todo inteiro em cada indi@idu € 0 mesmo em toda parte (JUNG, 1990,
p. 51).
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Jung amplia a no¢édo do inconsciente ndo localizZé&mebrando o comportamento
significativo ou inteligente de organismos sem loeydJUNG, 1990, p. 70). A localizacdo
da psique ainda ndo é provada. O fator atemporaBieeespacial € a vivéncia do
inconsciente. Quanto mais se mergulha na natuegserjor e interior, maior é a tendéncia
a nao-certeza e a relatividade do tempo e do espagw € o exemplo da ndo-localizacéo
das particulas da matéria apresentada pela Fisidarma, que também cita a relativizacdo
do tempo e do espaco. Muita coisa que é experiai@ritaje na Fisica, em laboratorio ou
em vivéncias interiores, convergem mas ainda né&oesflicadas completamente pela

consciéncia humana.

2.4 A estrutura da mente junguiana e da mente Budiz Tibetana

Jung estrutura a mente como o consciente e o icemts. Os dois unidos sédo o
Self Essa é a estrutura psiquica da pessoa. Todape$eacias registradas pelos sentidos
sao vividas no consciente ou no inconsciente.

No Budismo Tibetano, a mente possui nove cons@8néis cinco primeiras estao
relacionadas aos cinco sentidos: a consciéncialyiglconsciéncia auditiva, a consciéncia
olfativa, a consciéncia gustativa, a consciéncid; & as outras trés sdo a consciéncia
mental (nana$, a consciéncia armazenadoataya) e a consciéncia fundamentahialg
(Kalu, 1986).

Manas, a consciéncia mental, € o0 ego, a consciéncia pargg. H4 uma
diferenciacdo, porém. Para Jung, a consciénciadenay interpreta os sentidos,
significando o percebido; e no Budismo Tibetano,sestidos sdo consciéncias em si,
interligadas as outras consciéncias.

Alayaé a consciéncia armazenadora, e é o inconsciesseg e coletivo de Jung:

... 0 inconsciente contém n&o sé todo o materglesdo do passado individual, mas todos os
tracos funcionais herdados que constituem a estrwta espirito humano e o inconsciente
contém todas as combinacgfes de fantasia que afadaltnapassam intensidade limiar e, com o

correr do tempo e em circunstancias favoraveisagit no campo luminoso da consciéncia.
(JUNG, 1984, p. 1).

50



Alaya e o0 inconsciente possuem todos os impulsos humamogstado latente.
Jung fala em arquétipos similarmente ao conceitcadma (as sementes). Os arquétipos
séo pre-estruturas com fungdes especificas queizendatividades e vontades.

O Selfde Jung da um sentido orientador ao ego, como tanéb& base da natureza
da consciéncia e do inconscieraealae Selfsdo conceitos distintos, pdsnalaé a nona
consciéncia, € mais um elemento & menteSelfé algo que j& existe nos elementos antes
apresentados da mente, consciente e inconsciemtémpa vivéncia em direcdo a ele
aumenta a liberdade individual:

Quanto mais ela (a pessoa) toma consciéncia deinslididualidade, tanto mais
acentuada torna sua diferenca em relacédo a outindduos e tanto menos correspondera ela a
expectativa comum. Além disso, suas reacdes santomuito menos previsiveis. Isto se deve
ao fato de que a consciéncia individual é sempriconmoais diferenciada e mais ampla. Mas,
qguanto mais ampla ela se torna, tanto mais elacperéd as diferencas e tanto mais se

emancipara também das normas coletivas, pois odgréiberdade empirica sera proporcional a
extensdo da consciéncia. (JUNG, 1984, p. 100).

O ponto comum entr8elfe Amalaé que ambos sdo os objetivos do caminho, do
processo de individualizacdo exposto por Jungikigdanacdo budista, respectivamente. O
Budismo cré que quando o praticante viverfmala hd uma transformacéo integral de
sua personalidade e corpo, pois mais uma consaié@std operando, tornando o ser
humano “completo”, ou desperto, iluminado. ParagJunvivéncia ddSelf acontece por
simbolos e € um processo gradual e sem fim. Ambosaminhos falam do aumento da
lucidez e de maior liberdade frente aos instinog, se tornam subordinados a consciéncia
e dependem do grau de autoconhecimento da conisgipodendo manifestar-se com mais
liberdade em relacdo ao fator biologico, associaglifo a uma escolha mental (Jung,
1984).

Jung fala da alma de modo que pode ser compareassaiéncidAmala:

A alma é o ponto de partida de todas as experi€hcimnanas, e todos 0s conhecimentos
que adquirimos acabam por levar a ela. A alma@éneco e o fim de qualquer conhecimento.

Realmente, ndo é sb o objeto de sua prépria expaiénas também o sujeito. (JUNG, 1984, p.
61).
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Tanto o Budismo como Jung percebem que a expegiélecrealidade e a idéia de
mundo sdo criadas na mente, e conforme esta seafodeterminard as emocoes,
pensamentos, visdo de mundo e atitudes consciéBtesnceito que formamos a respeito
do mundo é a imagem daquilo que chamamos mundqdE &sta imagem que orientamos

a adaptacdo de ndés mesmos a realidade” (JUNG, (h98a8).
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3. PESQUISAS ACADEMICAS RELATIVAS A MEDITACAO EM SEUS
ASPECTOS DE CURA E EDUCACAO

“Os segredos da natureza so6 se revelarao atrave@sthio intimo
de méaos delicadas e de um coragdo compreensivo”
S. Nichols (NICHOLS, 1995, p. 316)
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3.1 Emocdes positivas, alteracdo de consciénciaetatos médicos

Esta categoria ocupa-se das medidas fisiologicasefitos neurais da meditacéo,
das pesquisas que utilizaram a meditacdo comocteexiperimental de cura e, ainda, de
pesquisas e artigos que, de alguma forma, com@avgror experiéncia direta, os efeitos
psicolégicos da meditagéo.

Deikman (1966), emlimplications of exprementally induced contemplative
meditation realiza um experimento para verificar a expeig&naistica. Sua idéia original
era proporcionar 12 sessdes de concentracéo, estiide posteriormente a 70 ou mais
sessfes. Com a intengdo de ter de 4 a 6 partiegpaihdis deles concluiram 78 sessfes e
106 sessOes, respectivamente. Com base nessesugtss, Deikman elaborou o seu
trabalho. A sessdo de concentracdo consistia eajetiossentar em uma cadeira e olhar
para um vaso a sua frente por 30 minutos, apdémaqtientista avisava o0 sujeito e este
permanecia por quanto tempo mais desejasse ficatémnino, ele pedia a descricdo da
experiéncia e pode observar, a partir dos relatgans fatos como: alteracdo na percepcao
de movimento, forca e luz; percepcdo de uma radgida@o-familiar inexpressivel em
palavras; alteracdo no sentir.

Woolfolk (1975) desenvolveu uma pesquisa denomindsychophysiological
Correlates of Meditation”, na qual coletou as edaias realizadas nas mudancas
fisiologicas causadas pela meditacdo. As pesqinsatizam trés grupos predominantes:
iogues e praticantes gegana india; adeptos de meditacéo transcendental (d3)EUA,;

e praticantes de Zen Budismo no Japéao.

A medicdo foi realizada durante atividades eletriicais e eletrodérmicas,
verificando-se a respiracdo e a reacdo cardiovasc@s resultados foram diferentes
meditacbes que levam a reacg0Oes distintas. Os sshalden Budismo e na MT mostram
similaridades na reducdo do despertar induzido e wiminuicdo na energia no
metabolismo. Porém, alguns dos estudoyatgm mostram uma excitacdo eletrocortical e
um aumento no consumo de oxigénio.

Davidson (1976), em seu artigo “The Physiology efditation and mystical states
on Consciousness”, relata as diversas pesquigas feisse campo. Define meditacdo como

um grupo de praticas que proporcionam crescimamividual e salde mental, com o
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apice na iluminagdo, que apresenta as seguintastedsticas: um profundo bom humor,
ou éxtase, paz, amor; a experiéncia essencial idade) um sentimento de infalibilidade;

um sentimento de realidade; experiéncia além dgdem espago; e a aceitacdo de
problemas que normalmente parecem contraditorios.

As experiéncias misticas sdo eventos singularegesmo para os meditadores, sdo
uma experiéncia de curta duracdo e causam um dgsapenundo. Estudos em praticantes
de MT relatam uma significativa reducdo dos batieencardiacos, da velocidade
respiratoria, do consumo de oxigénio, a eliminagéocarbono do sangue arterial e da
ventilacdo, como também uma significativa reducda@ahdicdo condutora da pele. Uma
diminuicdo da velocidade da respiracdo tambémduafivada em iogues e praticantes zen,
porém a série ritmicéeta s6 foi encontrada em praticantes zen considergdasdes
mestres e praticantes ha mais de 20 anos.

A guisa de conclusdo, Davidson mostra como o hénstlireito esta associado a
experiéncia mistica e como, com os beneficios dditagdio, sdo esperadas mudancas de
personalidade, estilo de vida e saude psicossamatic

Corby, Roth, Zacone e Kopell (1978) fizeram um expento com trés grupos de
dez meditadores, o “Psychophysiological Correlatésthe Practice of Tantricroga
Meditation”. Um grupo de controle era composto paiversitarios que nunca haviam
praticado meditagcédo (22,9 anos de idade); um gdagpaiciantes (23,7 anos de idade) que
praticavam ha 2,1 anos, com uma média diaria dd@ds de meditacdo; e um grupo de
expertos (25,8 anos de idade), que praticam méditag 4,4 anos, com uma média diaria
de 3,4 horas.

Cada sujeito passou por trés sessfes de 20 minlu@s)te as quais se mediam as
frequéncias das ondas cerebrais e reacfes autdrthmage a meditagcdo. A meditacdo
aumentou a resisténcia da pele, assim como a fieigi@as ondas alfa e beta. Os expertos
dormiram menos do que os meditadores iniciantess @esultados indicaram que o0s
meditadores sdo ativados fisiologicamente, enquantgpupo de controle relaxa. Além
disso, 0s expertos tiveram um aumento significatieemissdo de ondas teta, mesmo em
estados meditativo e ndo meditativo.

Wood (1993), em “Mood change and perceptions @lityt a comparison of the

effects of relaxiotion, vizualization angogd, apresenta um estudo a partir de um
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experimento feito com 71 voluntarios divididos e@stgrupos, com idades entre 21 e 76
anos, que passaram por seis sessdes de 25 a 30snDada qual contou cgmnanayamas
(respiracdo e alongamento), relaxamento e visgdi@zaComo resultado, pranayama
produziu um aumento significativo da percepcdo darga fisica e mental e maior
sensacdo de alerta e entusiasmo em relacdo as dutia praticas. O relaxamento tornou
0S sujeitos mais sonolentos e preguicosos depgmait@ayama A visualizacdo os deixou
preguicosos, mas menos contentes do que cprnartayamae mais preocupados do que
com o relaxamento depois da segunda sessao. Geediuie o programa de 30 minutos de
yoga (pranayama relaxamento e visualizacdo) tem revigorante @fe@ energia fisica e
mental e aumenta o bom humor.

O estudo de Craig (2000) foi com pacientes cardiaviares (CVD). Ele os dividiu
em um grupo de controle, que recebeu um treinamantealde educacional em CVD e a
recomendacdo de que relaxassem 20 minutos poredia grupo de intervencéo, que
praticou meditacao transcendental durante 20 nsndigas vezes por dia. Este estudo, “To
be or not to be — Evidence is support of contenyagiractices — part 1 and 2", durou de 6
a 9 meses, durante os quais o grupo de meditadevesteu a doenca cardiovascular,
diminuindo em média 0,1 mm do engrossamento dasiagtcardtidas em comparagédo a
média de 0,05 mm do grupo de controle. Concluise $pntir-se mais autbnomo (com
maior autocontrole) parece ser um pré-requisita parter e manter uma vida saudavel. A
base foi um estudo de grupos de estudantes deingedige se submeteram a um programa
de meditacdo transcendental completo (atencéo ,pl@aatras, visualizacdo criativa),
apresentando reducdo de ansiedade, de sofrimatgadepressdo, e aumento da empatia,
do autocontrole e das experiéncias espirituais.

Em sua tese de doutorado, Kozasa (2002) explorcefei®s da meditacdo e da
pratica depranayama(respiracdo iogue) com dois grupos. O primeiropgrucom 14
participantes, queixava-se de ansiedade, e, amisstgsicologicos de ansiedade e
depresséo, foram submetidos a um trein@m@mayamae de meditacdo Siddha Samadhi
loga. O segundo grupo, com 19 sujeitos, submeteaassemesmos testes psicoldgicos e
foram subdivididos em quatro subgrupos, cada qoal um treino especifico. Primeiro
subgrupo: 0s mesmos exercicios do primeiro expetimmesegundo subgrupo: apenas o

pranayamaduas vezes por dia; terceiro subgrupo: apenasdaap&o duas vezes ao dia;
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guarto subgrupo de controle, sem passar por nemtgimo. As conclusdes obtidas foram:
as praticas dgranayamacom a meditagdo podem reduzir os graus de ansiedad
depressdo. @ranayamaé o procedimento mais indicado para a reducamsi@dade. O
pranayama e a meditacdo, juntos ou separados,eimdazuma melhora do processo de
atencéo e agilidade, e a meditagéo leva a um medholtado.

Witoochart e Bartlet (2002) realizaram um experitagrara verificar os beneficios
da meditacdo em jovens delinquentes (“The Use oMeditative Programme for
Institutionalized Juvenile Delinquents”). O estudplicou um programa de meditacdo
intensiva em 101 adolescentes masculinos da pug@ikha Centre — Tailandia. Todos
compareceram ao programa e responderam ao questjigoiyando benéfico o efeito da
meditacdo. Houve os seguintes resultados: 70%ealesam sensacdes de contentamento e
calma; 53% pediram para repetir o programa; 52%acam compreender melhor a
doutrina do carma; 44% sentiram um aumento da otragfo e da consciéncia; 36%
sentiram-se menos impulsivos; 22% tiverflashbacksdas cenas de seus crimes. Como
concluséo, as autoras afirmam ser possivel desamvoin programa de meditacdo como
um coadjuvante terapéutico para jovens delinqugresos.

O artigo “Buddhism and psychiatry: confluence andflit”, de Meadows (2003),
mostra as afinidades e distoancias entre o pensarbedista e 0 pensamento ocidental
guanto ao cuidado da saude mental. Segundo o aufnsamento budista tem carater
psicolégico; a doutrina budista ensina estados aigengositivos desprovidos de raiva,
desespero e desejos negativos. Um grande numepaailentes com problemas mentais
utiliza com sucesso as técnicas meditativas dodduali O autor examina as diferencas do
conceito de vazio em distintas tradicdes budisasonceito de vazio para o Budismo é a
natureza do ser. As caracteristicas $f incluindo pensamentos, séo vistas como
“surgidas em dependéncia”, a partir do vazio, cgmnodutos de causas e condicdes
exteriores e interiores, desprovidas de uma exigténtrinseca independente.

Hayes e Feldman (2004), em "Clarifying the Constrofc Mindfullness in the
Context of Emotional Regulation and the Proces€lmdnge in Therapy"”, afirmam que o
treino em meditacamindfullnessdo Budismo, promove uma forma de cultivar eqtidib
emocional e se distanciar das préprias emoc¢Odgaentos sem que com iSso 0s evitem.

Desenvolveram um programa para depressivos, no, gaal oito primeiras semanas
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ensinam meditacamindfullnesscomo um jeito de resolver os problemas e a maneira
saudavel de viver, que envolve dieta, exerciciog) Bono e estratégias para melhorar o
apoio social. Primeiramente, focalizam a respiragdos principios de atencdo para o
despertar, 0 presente, a aceitacdo e o ndo-juldardes experiéncias internas. A segunda
parte do programa (sessfes 9 a 18) ativa e dedieatad rede cognitiva, afetiva,
comportamental e somética relacionada a deprefsfmis dessa etapa, ha mais 3 a 5
sessdes para ajudar o paciente a estabilizar asngagl ocorridas. Concluem que a
meditacdo mindfullnessé uma ferramenta importante as fases de desexigbd e
reestabilizacao.

Kristeller e Johnson (2005) realizaram uma pesgp&a verificar o papel das
praticas meditativas em desenvolver compaixao, ganpaaltruismo. O primeiro estagio
envolve desligamento das preocupacfes usuais coagOa® auto-reforcantes,
autodesconstrutivas e auto-indulgentes. O segusidmie envolve a capacidade humana
universal de experiéncias altruistas, amorosasngassivas. A meditacamindfullness
permite um estado desperto que exclui pensamemtaltiecos e de autojulgamento,
levando ao bem-estar, ao regulamento comportamealentramento dSelfe a menos
apego aoSelf Quando a meditagcdo é guiada a abertura do coracdoatencdo as
necessidades do outro, os atos de compaixao emengemapida e fortemente.

"Buddhist and Psychological Perspective on Emotiand Well-Beings" é um
artigo de Ekman, Davisdon, Ricard e Wallace (200%¢speito da visdo budista tibetana
em relacdo a Psicologia ocidental quanto a aleg@ds emocdes aflitivas. Os budistas e
psicologos concordam que as emocdes influenciansapeento, palavras e acdes das
pessoas e, as vezes, ajudam as pessoas em supdiysczeres passageiros e satisfagcoes.
Sukka para os budistas, significa alegria, porém uregra especifica, que brota de um
estado mental equilibrado e desights sobre a natureza da realidade. Com a prética da
atencédo, balanco emocionahendfullness a pessoa aprende a distinguir como as coisas
Sao e como parecem aos sentidos, e as concepgiEsgasie autoprojetadas.

O desafio da pratica budista ndo é apenas recankecategorizar os estados
aflitivos, mas se ver livre deles. Os budistas meesem que esses estados aflitivos
desdobram-se em trés emocgdes: raiva, orgulho edigoia, causados por ndo reconhecer a

separacdo do eu e dos outros. Psicélogos ndordifane emocgdes benéficas de emocgdes
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prejudiciais; caracterizam-nas como emocdes e u@amf, como no Budismo, que as
emocOes aflitivas sdo, em si, dignas de seremtagtihm ponto em comum entre ambas
as visbes € que a hostilidade prejudica a saudéudistas oferecem um método para
sukka enquanto os psicologos trabalham com métodos padificar endurecimentos
emocionais e tratar especificamente uma patologia.

No artigo "Did Meditating make us human?", Ross@tf7) expde a teoria de um
desenvolvimento simbodlico como causa de nossa ni@m8ua idéia é que rituais
alternadores de consciéncia, geralmente na fornmamaa, constituem um aspecto
unicamente humano. Os rituais em torno de uma fogueos primérdios da espécie,
permitiram uma maior concentracdo, possibilitando ser humano a capacidade da
memoria. Nos rituais, por meio da repeticdo de mewmtos e sons, a mente foi se
concentrando e adquirindo a capacidade de refletir.

Fésseis provam o surgimento do ser humano ha 2D@udds, na Africa, a mesma
data em que surge o comportamento humano simb&erentes pesquisas em meditacao
mostram a ativacdo de uma parte do céerebro resgEngéla memoria e pela atencdo
focada. Rossano conclui que, de geracdo em gerac&n,humano ficou em torno do fogo
cantando, e isso possibilitou o desenvolvimentmdate humana.

Uma pesquisa divulgada como “Meditation alters g@gteal rivalry in Buddhist
monks” foi realizada por Carter, Presti, Callisteimdngerer, Liu e Pettigrew, para estudar
a mecanica neuronal do despertar da consciéncra. suporte da Sua Santidade Dalai
Lama, um total de 76 monges budistas tibetanos,varracao de 5 a 54 anos de prética de
meditacdo, foram testados através de um nao-imtrusiedidor perceptual em dois
diferentes estados meditativos, o de meditacdoiranidnada e o de compaixdo. O
resultado a que chegaram foi que individuos treisasin meditacdo podem alterar, de
forma mensuravel, as flutuagfes normais no estadmdsciéncia induzido por rivalidade

binocular e cegueira induzida.

3.2 Aplicacdo da meditacdo no tratamento psicoterautico

A selecdo de pesquisas que segue mostra a furidextalda meditacdo no processo

de cura dos pacientes e na desenvoltura do teeapeut
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Fisher (1976) apresenta, em “Transformations ons€ionsness. A Cartography. Il
The Perception-Meditation Continuum”, um despettafotropico a partir da experiéncia
de diversos tipos de meditacdo. Ao recorrer a sogetipos de experiéncias do Zazen
japonés, de meditacbes iogues indiadasrng dhyan savichar e nivichar-samadhi
chegou a conclusédo de que a realidade e a verdadxperiéncias envolventes e tangiveis.
Fisher assinala que ®elf é determinado a partir do que se vé, do que s saproduz
imagens, ao passo que 0 eu é aquilo que € vidi@osa imaginado: 0 mundo. Com o
aumento do despertar ergotrofico e trofotropiceaeseparacdo desaparece gradualmente,
porque o estado alto do &elfde éxtase samadhi e as atividades corticais e subcorticais
estdo completamente integrados.

A unidade reflete-se na experiéncia de unidade tiaio, uma unidade com o
Universo que € o si-mesmo. Uma outra variedadentdgaicdo ewself acontece durante
processos criativos, psicoticos e de éxtase, etg@stados de muita ou pouca excitacao
podem ser experimentados como possessoes (de Deds mal) e, no final, como a
unidade. Assim, a comunicacdo sO pode ser feit&radeo individuo entre diferentes
estados, e a comunicagdo entre individuos € rdalizamente no mesmo estado psiquico.

Edwards (1997) faz um estudo comparativo em “Bemmgsent. experiential
connections between Zen Buddhist practices andgtleying process”. A metodologia
utilizada foi a observagéo de seus pacientes reepso de morte, analisando cinco casos e
a sua pratica pessoal do zen. Destacou pontos eppnessao da natureza da experiéncia, a
importancia do dialogo e o relacionamento entra eutransformacédo, foco no processo, a
importancia de uma revisdo da vida, o confronto ecauséncia e o vazio, e estar presente
no que €&, sem querer uma mudanca. Sua uma teqri@sénte em cinco niveis de
identidade: corporal, afetiva, egoica, existeneialspiritual. Concluiu que a pratica do zen
pode proporcionamsights criativos que levam a uma compreensédo do processdal
subjetivo e a consciéncia das experiéncias noextmd fisico, emocional e mental.

No artigo “Zazen e Psychotherapeutic Presence”,mfson (2000) mostra as
vantagens da pratica de zazen no trabalho terapéwiomo uma forma de se tornar
consciente da distorcao dos aspectos fundamemeabertos nas experiéncias individuais
humanas, produzindo-se o aumento da tolerancia apdciagdo do mundo. Explica a

pratica do zazen como uma observacdo constanteedte mrazendo-a de volta toda vez
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gue foge com os pensamentos. Exemplifica com odresezgen, que estimulavam seus
discipulos a sentar entre os s&gfspsicolégicos para irem além do conceitoS#df e
presenciar uma realidade n&do-dual. A partir dessmeanto, ele aplica & mente sua propria
pratica terapéutica, mostrando, por meio de caswsp 0 zazen prepara 0s psicoterapeutas
para o desprendimento, a atencéo individual e mlacdos estados de devaneio.

Em “Training Psychoterapists in Atributtes of ‘mirfitbm Zen and Psychoanalytic
Perspective, part Il: Attention, Here and Now, Nteehment, and Compassion”,
Twemlow (2001) apresenta os niveis de atencdo ¢faredtes capacidades de absorcéo e
escuta. Compara com 0 momento terapéutico e aidapacdo terapeuta de estar presente
e ter a vontade espontanea de ajudar o pacierdboral uma tabela comparativa dos
diferentes niveis de percepc¢do, do pensamentool@gicestado iluminado, e a qualidade
terapéutica que pode ser oferecida. Conclui geenaaicdo de um terapeuta ndo € completa
para realmente ajudar seus pacientes, pois estenoade uma atencado que s6 a pratica da
meditac&o pode proporcionar.

Anderson (2005) argumenta que a meditacédo e a Entpetpéutica produzem uma
empatia direta, que aumenta a interdependéncrdegracao e a coesao 8elf (“Empaty,
Psychotherapy Integration, and Meditation: A BudthContribution to the Common
Factors Movement”). Fez uma pesquisa nos trabakelzados que alinham meditacdo e
praticas terapéuticas, convergindo na idéia de wjua qualidade de atencdo de mente
mindfullnessconstitui um fator de sucesso comum. Define erapabi campo terapéutico
como uma compreensado néo julgadora, e chega adeé@aas mentes: a que observa, vive,
e a que experimenta emoc¢des e pensamentos. Aag&egdelas leva a capacidade de uma
comunicagdo e conexao interna, o que gera emg2diaclui que a meditacdo ajuda no
processo terapéutico e sugere que um curso el@dvoeditacdo deveria ser incluido no

programa de pds-graduacdo em psicologia clinica.
3.3 Aplicagao da meditacao na educagéo
Apresentam-se aqui 0s artigos e pesquisas quemtrdéa aplicacdo pratica da

meditacdo em sala de aula, tanto nos moldes oeidequanto na visdo da educacgéo

monastica budista oriental.
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"The Development of Wisdom: An Analysis of TibetBaddhist Experience” é o
resultado de uma pesquisa realizada por Levittq)99ue entrevistou 13 monges, com
idades variando de 22 a 40 anos, de um monastérBudismo Tibetano localizado nas
montanhas do Himalaia indiano. A entrevista focodesenvolvimento da sabedoria, as
condicOes favoraveis para tal, o processo de enginmétodos e as experiéncias pessoais.
Os resultados indicam a necessidade de um mesragamtor para o desenvolvimento da
sabedoria, a compreensao budista da percepca@litade e a motivacdo para se tornar
sabio. Além dos ensinamentos e do autoconhecimenttbeinamento envolve votos
monasticos, debate, meditagdo e o desenvolvimentond mestre interno. Quando esta
pronto, é considerado um iluminado. Os mongesala@ue o despertar da sabedoria € um
processo gradual.

Jagodzinski (2002) discute a questdo da ética rdicgs educacionais ("The ethics
of the 'real' in Levinas, Lacan, and Buddhism: gedgcal implications") com a idéia de
gue existe algo além do ego, ou dentro dele prppna certa habilidade desconhecida que
chama a ética do outro, porque aponta para umand@oeque ndo pode ser ensinada.
Levinas lembra que a estrutura do ego é antecipadama intersubjetividade que conecta
ao outro. O ego conhecido tem a tendéncia de toudgar o mesmo. Para Lacan, o ego é
distinguivel do inconsciente eu, e é definido camma (des)percepcéo, ja que é formado
no estagio do espelho como um ego ideal. O Budmmsia que o0 ego é ilusorio. As trés
posicoes rejeitam a posicdo ocidental moderna deeedgdo mais énfase a percepcao
corporal diaria baseada primeiramente na relagaa ébm o outro. O Budismo envolve
um treino meditativo de auto-analise dos propriesefbs, para desenvolver uma atitude
ética, aumentando a compaixdo em relacdo aos o@rosie se transfere de professor a
aluno € um fendmeno obliquo, ndo direto, e essEngadb de atingir os alunos, suas
emocodes, necessidades e preocupacoes, é recaticdasente.

Duerr, Zajonc e Dana (2003), em "Survey of Tramsfdive and Spiritual
Dimensions of Higher Education”, desenvolveram pesguisa durante o inverno de 2003,
para documentar programas e outras iniciativas eiversidades norte-americanas que
incorporavam elementos espirituais e transformadoBs métodos de coleta de dados
utilizados foram: questionario de multipla escatban perguntas abertas no final, longas e

curtas entrevistas por telefone, 22 entrevistas tioleres académicos no campo do
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aprender transformador e espiritual, com 152 que&tios respondidos. As perguntas
giravam em torno da compreensdo da disciplina, doétautilizados e matérias ou
departamentos.

Uma definicAho comum encontrada € que a educacdo aguega elementos
espirituais traz o senso de totalidade ao procedsgcacional; o ensino centrado no coragao
traz o desenvolvimento cognitivo e a auto-refleg@imcional e espiritual. Representantes
de 32 instituicdes afirmaram contar com um programaum departamento destinado a
elementos transformadores e espirituais, e a mafbfi,3%) existe ha mais de 10 anos, e
em apenas 31% essa educacdo tem menos de doisMaissde 90% utilizam uma
pedagogia experimental; 86,7% utilizam préaticasteroplativas; 86,7% utilizam técnicas
autobiograficas; 76,7% realizam trabalhos voluntd 73,3% trabalham com experiéncias
criativas e artisticas. Os autores mostram comos8ipel e necessdria a criacdo de uma
nova cadeira académica, de um novo posicionamentemsitario. Uma das dificuldades
expressadas pelos pesquisados € a necessidade miomntreinamento dos professores
para desenvolver essa area em sala de aula.

Hart (2004) fez uma pesquisa, “Opening the Contetived Mind in the
Classroom”, para mostrar que o0 saber contempla&ifwandamental para a sabedoria e o
conhecimento. O autor mostra o acionamento da noemiemplativa por meio de muitos
assuntos, desde poesia até meditacdo, e seusefdincdo mais profunda, concentracéo e
insights Como o0 desenvolvimento ocidental busca por ef@& aceleragcdo e
produtividade, ndo h& espaco para a contemplacad. défende a abertura de préticas
contemplativas nas escolas como algo néo religimss, epistemoldgico. O que norteia
essas praticas € desenvolver uma melhor qualidadéedcéo, e um professor que executa
essas praticas esta mais bem capacitado para apuaalunos. A visdo desenvolvida pela
pratica permite uma perspectiva mais abrangentetegyral, que foge da limitacdo de
apenas um lado de alguma questdo. Em sua pesHiigaprova que o coracao contém
uma energia informativa de memdria e sabedorissma@mlguns exercicios contemplativos
realizados com criangcas em sala de aula. Conckiagipréaticas contemplativas abrem um
portal a uma realidade interna que faz com quesseaumente sem as reagdes habituais

dela, como a disperséo e o desinteresse.
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O estudo “Tai Chi and Mindfulness-Based Stress Bigolu in a Boston Public
Middle School” foi realizado por Wall (2005), noajwbserva os efeitos em 800 alunos do
ensino fundamental da 72 a 92 série que passaramnpareino por cinco semanas. Os
meninos e meninas que passaram pelo treino senbiemmestar, com autoconsciéncia,
calma, relaxamento, melhora do sono, menor reagéssiva, aumento do autocuidado e
um senso de interacdo e interconexdo com a natlgsraoncluséo, o autor relata que este
pode ser um modelo educacional complementar paraelmor desenvolvimento dos
adolescentes.

Leoni (2006) fez uma pesquisa entre 1999 e 200%jniea escola secundéria na
cidade, para entender por que 0S meninos eram eXAIISOS e suspensos do que as
meninas. Um de cada trés alunos tinha a familigidié& por um dos pais, geralmente a
mae. Ela somente teve acesso aos alunos que farspensos, e ndo com 0s expulsos.
Durante o periodo da pesquisa, 95 alunos foranridive e entrevistados.

A pesquisa mostrou que os jovens tinham experiénarderiores de perda (ou
ameaca de perda) de suas necessidades basicagidsga, pertencimento ou identidade.
A autora desenvolveu um grupo de meditacdo e deaaeatenciosa com os alunos, utilizou
praticas de meditacdo para acalmar e conversaosatunos em um estado mais relaxado,
o que produziu uma melhor interacdo com os alldosquestionario aberto desenvolveu a
confianga nos alunos para explorarem seus prégeissmentos, e a autora observou que a
construcdo da identidade masculina baseava-se miitase competicdes que os levavam
a um sentimento de isolamento atras da mascara.soci

O uso da meditacdo e da escuta atenciosa oferscallams uma forma de lidar
com as informagfes e demandas externas, guiandaeafexado dos proprios sentimentos,
e os faz elaborar um real sentimentoS#f com menor necessidade de construir uma
identidade agressiva, como era anteriormente, @oimeninos estudados demonstraram
interesse em falar. Portanto, a meditacdo e aasteanhciosa produzem um campo fértil
para uma aprendizagem efetiva.

A pesquisa realizada por Vieten, Amorok e Schi#20g) parte do pressuposto de
gue a consciéncia humana pode ser transformadaxperiéncias e préaticas espirituais. As
entrevistas foram realizadas com 47 professorescelaes de tradigbes religiosas e

espirituais e movimentos transformativos moderpasa identificar os fatores comuns do
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processo de transformacdo entre as tradicdes. Qxdopa altruismo sdo identificados
como os elementos universais de uma transformag8diva da consciéncia. Como
resultado da analise, os autores sugerem que saibuie compaixdo devem ser
consequéncias naturais da experiéncia de interdépera e de unidade, que parecem
causar uma mudanca de perspectiva e na noc8eltle doSelfem relacdo aos outros. A
experiéncia traz a revelacdo, imediata ou gradielym verdadeir&elf cuja natureza é

amorosa, compassiva, divina, ou portadora das attass virtudes ou valores.
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4. METODO

S6 quando o0 homem possui a capacidade de ser

consciente é que se torna verdadeiramente homem.

Jung (1984, p. 147).

66



4.1 Objetivos

O objetivo desta dissertacdo € realizar uma andaisaitica dos relatos de
praticantes budistas a respeito de suas experémuiditativas, qualificadas como
rigpa/clara luz.

Os objetivos especificos da analise sdo: obseprap @ vivéncia deigpa altera a
nocado de realidade do sujeito; elaborar um quaasardnsformacdes psiquicas conforme a
profundidade da experiéncia dgpa/clara luz; e propor, a partir dos relatos, unsposta

a questao apresentada por Jung sobre o existkistindo com o nao-existir.

4.2 Sujeitos

Foram entrevistados trinta praticantes do budisivetano, de qualquer tradicao,

sexo ou idade, e localizados por meio de contategas e indicados pelos praticantes.

4.3 Procedimentos

No primeiro contato, o praticante teve de informarja vivenciou o estado de
rigpa/clara luz. Em caso afirmativo, e desde que temha familiaridade, de no minimo

uma vez por semana, foi convidado para participgresquisa.

4.4 Instrumentacéao

A pesquisa consta de uma entrevista semi-estrauradlizada nos templos que
praticam, ou em suas casas, no canto/quarto deag&di(destinado a espiritualidade), ou
no meu templo, dependendo da disponibilidade da cad

Os sujeitos receberam um termo de consentimentsade seus depoimentos, com
a garantia de preservar sua identidade.

As entrevistas gravadas e anotadas produziranteriaidranscrito.
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5. RESULTADO DAS ENTREVISTAS

“A mente é desprovida de mente,

Pois a natureza da mente é clara luz”

Buda Sakiamuni (apud GYALTSO, 2006, p. 123)
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5.1 Perguntas Abertas

No estado deigpa/clara luz, qual a diferenca que observa em suag@mBoe em seu

raciocinio?

Ha uma divergéncia de opinides nessa questdo. alguaticantes dizem que tém
dificuldade de raciocinar ou sentir uma emocao enessado deigpa deles. Uns alegam
gue o estado degpa esta além de qualquer elaboracdo psiquica ou enacie outros
dizem que suas experiénciasrigpa ainda nao permitem tal coisa, embora acreditem que
seja possivel.

Dos que dizem experimentar a psique conjuntamemterigpa, descrevem uma
estabilidade emocional profunda, um sentimentoadeeycalma; outros falam também de
relaxamento, leveza e alegria; e outros, de mambs;aes.

Uns poucos descrevem qugpa Ihes proporciona um ancoramento num espaco
além do tempo, de onde sentem liberdade para varegealquer pensamento ou emocao,
porém, sem distinguir alguém que sente ou pengaellfEm 0 pensamento e a emogao
associados Hgpa, ndo percebem duas coisas, mas uma inter-relat@otedas as coisas.
Dizem conhecer a esséncia dos pensamentos e dafesngue seria 0 propriggpa.
Destes, alguns falam de uma transcendéncia qumaharca.

Alguns praticantes ainda relatam qugpa proporciona, em seus raciocinios e

emoc¢des, uma tremenda lucidez e clareza, facibtanealizacdo de escolhas.

O estado deigpa/clara luz é uma vivéncia sensorial? Como podesarégé-lo?

Mais da metade dos praticantes (12 de 22) dissexsmnigpa ndo € sensorial.
Muitos alegaram que n&o poderiam descrevé-lo.

Os outros falam degpa como uma profunda experiéncia existencial que @elas
as outras experiéncias, como pensamentos, sentsnergensacoes. Falamrdgpa como

a base de onde se projeta a vivéncia da experiBooiana. Por ser de tanta profundidade,
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alguns praticantes falam que €& possivel, a pagtiguhlquer experiéncia, se chegar em
rigpa, ou ainda, percebeigpa manifestando aquela experiéncia particular.

Pouquissimos praticantes dizem qugpa se comunica amorosa e sabiamente
através dos proprios pensamentos, das suas enmeddaaundo exterior.

Alguns praticantes dizem que amgpa nédo percebem separacédo de sujeito (eles
proprios) e objetos (de suas mentes ou do mundgleeha uma visdo direta das coisas,
sem elaboracdes conceituais.

Uns praticantes descreveigpa como a alteracdo da percepcao de tempo e espaco.

Como alcancaigpa/clara luz, em detalhes?

Todos os praticantes falam digpa como a propria natureza, ou seja, como 0
estado mais profundo da existéncia, ao qual, defam@a ou de outra, voltam, como algo
gue estivesse esquecido e fosse lembrado novanig@esn que é um estado em que
muitas pessoas entram, mesmo sem serem budistaspdonasabem reconhecer. Uma
experiéncia apontada foi quando se recebe a nalécraorte de alguém proximo e se fica
“suspenso” por instantes. Esse seria, segundoticgree que exemplificou dessa forma, o
estado deigpa.

Assim, muitos dos praticantes descreveram a passggearigpa como uma
lembranca. Falam de forma que reconhecem aquilgagesta presente. Uns dizem que sO
de lembrar entram no estado, outros relatam quergenolha para a propria mente e entao
entram no estado dggpa. Ainda na lembranca, uns dizem que relaxam reodiaiagpa e
entram enrigpa. Muitos praticantes, pela lembrancga, entendendguem estar presentes,
ai rigpa se manifesta como uma presenca. Ainda no camirhdemibranca, alguns
praticantes induzem suas mentes a ndo pensaraa@mtpaz, e entram angpa.

Muitos praticantes falam que o contato levaigpa. Destes, a maioria relata o
contato intelectual, a leitura de textos sagradosjo forma de alcancaigpa. Alguns
outros praticantes falam do contato com outrasoasssontatos de natureza afetiva e/ou
sexual.
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A importancia da dedicacgéo a prética relativa,igmente, & bastante acentuada por
muitos praticantes. Descrevem que a pratica poddenar arigpa, mas € importante para
desenvolver um campo fértii na mente pagpa. Nao apontam uma pratica relativa
especifica, mas sim a importancia de dedicar-seéonauipraticas de qualquer natureza,
tranquilas ou néo.

Ainda uns poucos praticantes falam da experiénméupda da compreensao de
algum ensinamento como meio de alcamiggra. Também foi apontado o reconhecimento

derigpa pela realizacdo da beleza.

Comorigpa/clara luz influencia o seu cotidiano?

Os praticantes relatam que a experiénciaigiga os influencia com uma maior
integracdo entre todas as coisas, integracdo getgwios com seus pensamentos e
emocgoes, e integracdo deles no mundo em que as&aDS.

Eles falam queigpa € uma referéncia, uma ancora, na qual centranmio pentral
da realidade. Isso produz neles um novo signifigaal@ a vida. Também os praticantes
relatam que essa referéncia ggpa os faz ter menos dividas e tomar com mais claasza
resolucdes.

Alguns praticantes testemunham uma maior liberdgpde desenvolverem
espontaneamente uma observacdo mais apurada denensss e do mundo cotidiano,
levando-os a ndo reagir bruscamente, mas pondepdprias acdes. Essa liberdade, falam
alguns também, lhes permite encarar a vida deséeneidte e vivenciar mais as proprias
emocoes.

Outros dizem que essa liberdade produz uma sendag@wvidade a cada instante.

Muitos praticantes relatam que a experiénciaigiga melhorou sua saude fisica e
psiquica; acentuam também um maior equilibrio eamatj bem como sensac¢des de calma
e bem-estar. Falam também de uma melhoria em skwgonamentos pessoais.

Alguns praticantes falam de uma fusdo do univers®no com o universo externo,
dizendo que ndo ha distincdo entre um e outrogrregtham uma fusdo psiquica com o

mundo.
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Todos os praticantes dizem qtigpa |hes proporciona sabedoria, compreensao,
compaixdo e conhecimento, sempre aplicados aoawbid

Alguns poucos falam que j& conheciam o estadorigiga anteriormente ao
Budismo.

Como sua vida mudou depois de vivencdgpal/clara luz?

Os praticantes testemunham que ap0s a experiéacigpd a vida mudou; alguns
dizem que radical e bruscamente, e outros apontaengraduacdo da mudanca. Porém,
mesmo 0s que dizem ser outros depois da experighegam que a mudanca segue
ocorrendo; ndo é algo fechado e de um s6 momento.

Todos apontam uma transformacdo na vida cotidiamaa maior lucidez e
consciéncia para lidar com as experiéncias intezr@dernas. Essa compreensao de maior
atencdo vem acompanhada de um relaxamento corporal.

Alguns praticantes apontam uma transformacéao raglieando dizem que se sentem
uma nova pessoa. Dizem que a experiénciggpa é algo mais profundo que o ego, e que,
depois da experiéncia digpa, reconhecem a si mesmos corgpa, Ao mais como ego.
Isso os leva, como relatam, a perceber 0 mundordenova maneira, onde se relacionam
com a realidade de maneira menos complicada, rbftiva e mais compassiva. Também
alguns, dentro dessa perspectiva, dizem que sehrecem num caminho.

Também alguns praticantes testemunham uma novaeppée do tempo, que
adquire um carater diferente. Uns dizem transitapassado e no futuro, e outros falam de
uma atemporalidade dentro da linearidade do tempo.

Ha também alguns que falam de experiéncias mistaasrentes, como visdes,
experiéncias energéticas, experiéncias de vaziewspes do futuro. E um crescimento e
estabilidade da alegria e da paz.

72



5.2 Perguntas Fechadas

Tab. 1 Amostragem dos praticantes de Budismo Tibet@

Género| Idade| Anos de pratiga
F 33 1
F 34 10
F 36 12
F 44 5
F 52 9
F 54 36
F 54 20
F 55 15
F 56 26
M 23 4
M 27 3
M 31 7
M 33 21
M 34 20
M 35 9
M 36 4
M 42 8
M 50 20
M 55 2
M 57 30
M 64 18
M 71 28

Foram entrevistados 22 praticantes, sendo 9 mwherg3 homens. Na amostragem, a
idade dos praticantes varia de 23 a 71 anos, spreleentre as mulheres, a variacdo vai de
33 a 56 anos. Os praticantes entrevistados coasidse vinculados ao Budismo Tibetano

como opcao religiosa num periodo que varia entre @® anos.
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Tab. 2 Género e influéncia deigpa nas emocgdes e pensamentos,

a sensoriedade deigpa e os meios de alcancatgpa

rigpa Como alcancarigpa
altera a
Género emocao e pratica A contato| praticas| contato
. espontaneo . natureza estudog outros
e o0 | sensorial| pessoa mestre | coletivas| mundano,
pensar
F 7 2 8 9 7 8 7 9 7 3
(9 sujeitos) | (78%) | (22%) | (86%) | (100%) | (78%) | (89%) (78%) | (100%) | (78%) | (17%)
M 11 8 12 9 10 8 7 8 8 3
(13 sujeitos)| (85%) | (66%) | (92%) (69%) (77%) | (61%) (54%) | (61%) | (69%) | (23%)
Total 18 10 20 18 17 16 14 17 15 6
(81%) [ (45%) | (91%) (82%) (77%) | (73%) (64%) | (77%) | (68%) | (27%)

A maioria dos praticantes assinala qgigpa altera a emocdo e 0 pensar. A percep¢ao senslerigipa € mais comum entre os
homens do que entre as mulheres, sendo que um pwrmas da metade dos praticantes julgaigpa sensorial. Observa-se que é
por pratica pessoal que a maioria dos praticamtga emrigpa, sendo o contato mundano o meio que menos osaleigpa. A
maioria das mulheres entra eigpa espontaneamente e em contato com a natureza.iohiaos homens entra emgpa por préatica
pessoal e por meio do contato com o mestre. “Outr@sabela refere-se a outras maneiras de entraigpa citadas pelos sujeitos;
séo elas: a lembranca dgpa, sexo, comida, cheiro e emocdes.
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Tab. 3 Género e tempo de permanéncia engpa, freqiéncia e tempo de praticas relativas

Tempo entigpa Frequéncia emgpa Tempo de praticas relativas
A 1vez inUmeras 3-6 dias
Género 1-60 2-§0 1-23h 2_-3 por 1 vez 5 vezes = oo 18 a +3n | 1231 -1h por
S min dias ao dia| ao dia . 24h
semana ao dia semana
= 1 5 1 2 1 3 i 5 1 3 5 i i
(11%) | (56%) | (11%) | (22%) | (11%) | (33%) (56%) | (11%) | (33%) | (56%)
M 2 9 2 i - 3 2 8 1 6 3 2 1
(15%) | (69%) | (15%) (23%) | (15%) | (36%) (8%) | (46%) | (23%)| (5%) | (8%)
Total 3 14 3 2 1 6 2 13 2 9 8 2 1
(17%) | (64%) | (17%) | (9%) (4%) | (27%) | (9%) (59%) (9%) | (41%) | (36%)| (9%) | (4%)

A maioria dos praticantes permanece minutosrigpa, entra enrigpa inidmeras vezes ao dia e pratica de uma a 18 poragdia.

Apenas duas mulheres declaram permanecer digigpan

Tab. 4 Género, localizacéo deigpa e qualidade de conexao com a linhagem

Gé Rigpalocaliza-se Conex&o com a linhagem
énero—— = . - . - - . -
ndo | coracdd corpo| mentd energial além do corpq sensorial extra-sensorial emocional| racional| devocional
= 4 2 1 i 1 2 6 9 4 4 1
(44%) | (22%) | (11%) (11%) (22%) (66%) (100%) (44%) (44%) (11%)
M 6 2 3 4 2 4 2 9 6 4 4
(46%) | (15%) | (23%) | (31%)| (15%) (31%) (15%) (69%) (46%) (31%) (31%)
Total 10 4 4 4 3 6 8 18 10 8 5
(45%) | (18%) | (18%)| (18%)| (17%) (27%) (36%) (81%) (45%) (36%) (23%)

A maioria dos sujeitos que apontaram a localizalgiigpa citaram percebaigpa no cora¢gdo, na mente e além do corpo, sendo que

somente 0os homens o localizaram na mente. A malosasujeitos sente a conexdo com a linhagem deiraaxtra-sensorial. Nas

mulheres, além da extra-sensorial, a conexao sahéalta.
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Tab. 5 Idade e influéncia deigpa nas emocdes e nos pensamentos, a sensoriedadegpa e os meios de alcancaigpa

rigpa Como alcancarigpa
altera a . f: -
Idade emocao e © pratica espontane@ contatoj praticas | contato natureza estudog outros
0 pensar sensoriall pessoal mestre| coletivas| mundano
23 a44 11 6 11 10 9 8 10 8 8 4
(12 sujeitos)|  (92%) (50%) (92%) (83%) (75%) | (72%) (83%) (72%) | (72%) | (33%)
50a71 7 4 9 8 8 8 4 9 7 2
(10 sujeitos)|  (70%) (40%) (90%) (80%) (80%) | (80%) (40%) (90%) | (70%) | (20%)

Os praticantes mais jovens apontam mais a altedggi@emocdes e dos pensamentogigpa, como também constituem um grupo

levemente superior em perceber a sensoriedadiguie Nao se observa uma diferenca significativa eatidade e as formas de

alcancarigpa, a nao ser a predominancia dos jovens em alcagparpor contato mundano.

Tab. 6 Idade, localizacdo deigpa e qualidade de conexdo com a linhagem

Rigpalocaliza-se Conex&o com a linhagem
ldade ~ ~ .| alémdo : extra- . . ,
nao | coracao corpo| mentg energia sensorial . emocionall racional| devocional
corpo sensorial

23 a44 3 4 2 3 2 4 4 10 5 2 3
(12 sujeitos) | (25%) | (33%) | (17%) ]| (25%)| (17%) (33%) (33%) (83%) (42%) (17%) (25%)

50a71 7 i 2 1 1 2 2 8 5 6 3
(10 sujeitos) | (70%) (20%) | (10%) | (10%) (20%) (20%) (80%) (50%) (60%) (30%)

Os praticantes mais jovens percebem mais a locébzderigpa do que os mais velhos, sendgpa localizado no coracdo apenas

descrito pelos mais jovens. Em comparacdo com @sjmeens, 0s praticantes mais velhos apontam ana@exao com a linhagem

de maneira racional.
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Tab. 7 Idade e relacionamentos estabelecidos na &id

Idade _ - Relacionamentos _ _
consigo| mundo humano animais| plantas| seres de “outras dimensfegilaneta Terra Universo| outros
23 a 44 11 12 12 10 9 10 9
(12 sujeitos) (92%) (100%) (100%) | (83%) (75%) (83%) (75%) i
50a71 9 9 5 7 3 7 7 2
(10 sujeitos) (90%) (90%) (50%) | (70%) (30%) (70%) (70%) | (20%)
Total 20 21 17 17 12 17 17 2
(22 sujeitos) (91%) (95%) (77%) | (77%) (54%) (77%) (77%) | (9%)

A maioria dos praticantes relaciona-se amplameoite todos os elementos citados, sendo que quadelidade dos pesquisados

relaciona-se com o mundo humano e consigo mesnmeror incidéncia de relacionamentos é com serésudms dimensdes” —

pouco mais da metade dos praticantes, predominanteros jovens. Estes também estabelecem maiSeslagm animais. “Outros”
na tabela refere-se a aviao epaanados elementos.

Tab. 8 Anos de Budismo Tibetano, influéncia degpa nas emocdes e pensamentos e 0s meios de alcarigpa

Rigpa Como alcancarigpa
Anos no altera a ratica contato| praticas| contato
Budismo emocéao e o P espontaneo prati naturezg estudos outros
pensar pessoal mestre | coletivas| mundano
1-7 7 7 4 7 5 5 5 3 2
(7 sujeitos) (100%) (100%) (57%) | (100%)| (71%) (71%) | (71%) | (43%) | (29%)
8-18 5 5 7 4 5 4 6 5 2
(7 sujeitos) (71%) (71%) (100%) | (57%) | (71%) (57%) | (86%) | (71%) | (29%)
20 - 36 6 8 7 6 6 5 6 7 2
(8 sujeitos) (75%) (100%) (87%) (75%) | (75%) (62%) | (75%) | (87%) | (25%)

Os praticantes ha menos tempo no Budismo tém umdé@rneia a perceber mais quggpa altera as emocdes e os pensameQaanto

mais tempo o praticante esta no Budismo, maisnfigcite alcancagpa espontaneamente e pelos estudos. Os praticantesnus
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tempo no Budismo apontam mais do que os outrovardeimento do mestre para alcanggpa. “Outros” na tabela refere-se a

outras maneiras citadas pelos sujeitos de entraigpar séo elas: a lembranca idgpa, sexo, comida, cheiro e emocgoes.

Tab. 9 Anos de Budismo Tibetano e a freqiéncia ergpa

Frequéncia emigpa
Anos no 1vez 1 vez 5 inUmeras
Budismo por ._| vezes| vezes
ao dia . i
semana ao dia| aodia
1-7 i 3 1 3
(7 sujeitos) (43%) | (14%) | (43%)
8-18 2 1 4
(7 sujeitos) i (29%) | (14%) | (57%)
20 - 36 1 1 6
(8 sujeitos) (12%) | (12%)| (75%)

Quanto maior o tempo no Budismo, maior a freqiéeciaigpa.

Tab. 10 Anos de Budismo Tibetano e a localizacdo dgpa

A Rigpalocaliza-se
nos no .além do
Budismo nao coracdg corpo mente energlaail
corpo
1-7 2 2 1 1 2 3
(7 sujeitos)| (29%) | (29%) | (14%) | (14%) | (28%) (43%)
8-18 4 1 1 2
(7 sujeitos)| (57%) | (14%) | (14%) i i (28%)
20-36 4 1 2 3 1 1
(8 sujeitos)| (50%) | (12%) | (25%) | (37%) | (12%) (12)

Os sujeitos ha mais tempo no Budismo localizam mggpa do que aqueles que estdo ha menos tempo. O®sujéimais tempo

no Budismo localizam marsgpa na mente do que 0s outros.

78



Tab. 11 FreqUéncia enrigpa e influéncia derigpa nas emocgdes e pensamentos, a sensoriedadegl® e 0os meios de alcancar

Rigpa Como alcancarigpa
Frequéncia em altera a - -
. ~ .| pratica A contato | praticas| contato
rigpa emocédo e 0 | sensorial espontaneo . naturezg estudos outros
pensar pessoal mestre | coletivas| mundano
1 vez por semana 1 1 1 1 1 1 1 1
(1 sujeito) i i (100%) (100%) (100%) | (100%) | (100%) | (100%) | (100%)| (100%)
1 vez por dia 4 2 5 5 4 6 3 4 2 1
(6 sujeitos) (67%) (33%) | (83%) (83%) (67%) (100%) | (50%) | (67%) | (33%) | (17%)
5 vezes por dia 2 2 2 1 1 2 1 2
(2 sujeitos) (100%) (100%) | (100%) (50%) (50%) (100%) i (50%) | (100%)|
'”“merzsia"ezes P9 12 6 12 11 11 7 11 11 10 4
(13 sujeitos) (92%) (46%) | (92%) (85%) (85%) (54%) (85%) | (85%) | (77%) | (31%)

Quanto maior a freqiéncia efgpa, maior € a percepcdo da alteracdo dos pensamedasemocdes, como também da percepgéo da

sensoriedade dggpa. Os praticantes que entram @gpa inumeras vezes ao dia entram menogigpa de varios formas sendo que

por intermédio de préaticas coletivas € a menordémia. “Outros” na tabela refere-se a outras masaitadas pelos sujeitos de

entrar enrigpa; séo elas: a lembranca ngpa, sexo, comida, cheiro e emocoes.
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Tab. 12 Freqiiéncia enrtigpa em relacao a localizacdo ddagpa

Freqiidnci . Rigpalocaliza-se
requéncia emgpa = = . 2
ndo | coragdo corpo| mente energia] além do corpd
1 vez por semana 1
(1 sujeito) i i i i i (100%)
1 vez por dia 3 2 1 1 1 2
(6 sujeitos) (50%) | (33%) | (17%)| (17%)| (17%) (33%)
5 vezes por dia 1 i i i i 1
(2 sujeitos) (50%) (50%)
Inimeras vezes por dja 6 2 3 3 2 2
(13 sujeitos) (46%) | (15%) | (23%) | (23%)| (15%) (15%)

Os sujeitos que entram aigpa inlUmeras vezes ao dia percebem mais prontaméntalzacao deigpa em diferentes partes.

Tab. 13 Freqiéncia enrigpa e praticas relativas

Frequiéncia ermigpa Praticas relativas
mantra| yoga | fixacdo| meditacdg danca | estudo do Dharm&nsino do Dharma outros
1 vez por semana 1 1 1 1 1
(1 sujeito) (100%)| (100%)| (100%) | (100%) (100%) i i
1 vez por dia 5 5 4 4 4 4 2 2
(6 sujeitos) (83%) | (83%) | (67%) | (67%) | (67%) (67%) (33%) (33%)
5 vezes por dia 1 1 1 2 1 1 1 2
(2 sujeitos) (50%) | (50%) | (50%) | (100%) | (50%) (50%) (50%) (100%)
InUmeras vezes pordja 9 10 9 13 2 13 10 6
(13 sujeitos) (69%) | (77%) | (69%) | (100%) | (15%) (100%) (77%) (46%)
Total 16 17 14 19 8 18 12 10
(22 sujeitos) (73%) | (77%) | (64%) | (86%) | (36%) (82%) (54%) (45%)

A maioria dos praticantes tem como préatica relaivaeditacao e o estudo do Dharma, seguidosypgkee pela recitacéo de
mantras. A pratica menos citada foi a dan¢a. Quaaie os praticantes entram egpa, mais ensinam o Dharma. “Outros” na tabela
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refere-se a outras praticas apresentadas pelda®sugiio elas: daime, trabalho na comunidade taydige sagrada, masica, reza e
viver o Dharma.

Tab. 14 Tempo de pratica e influéncia deigpa nas emoc¢des e pensamentos, a sensoriedade g e os meios de alcancar

Rigpa Como alcancarigpa
T £ altera a - f
empo de prética ~ : préatica A contato | praticas| contato
emocédo e o sensorial espontaneo : natureza estudos outros
pensar pessoal mestre | coletivas| mundano
3 — 6 dias por i 1 1 1 1 1 i 1 i i
semana (1 sujeito (100%) (100%) (100%) (100%) (100%) (100%)
menos de 1 h por 2 2 2 2 2 1 i 2 2 1
dia (2 sujeitos) (100%) (100%) (100%) (100%) (100%) (50%) (100%) | (100%) | (50%)
1 -3 h por dia 5 3 6 7 5 6 5 6 5 3
(8 sujeitos) (62%) (37%) (75%) (87%) (62%) (75%) (62%) | (75%) | (62%) | (37%)
mais de 3 h por dia 9 4 9 8 8 6 7 7 6 2
(9 sujeitos) (100%) (44%) (100%) (89%) (89%) (67%) (78%) | (78%) | (67%) | (22%)
18 — 24 h por dia 2 1 2 2 1 2 2 1 2 i
(2 sujeitos) (100%) (50%) (100%) (100%) (50%) (100%) | (100%) | (50%) | (100%)

O tempo de préatica melhora a percepcéo da altemaaypa das emocdes e dos pensamentos, como também pgdercsensorial
derigpa. O tempo de pratica relativa facilita aos pratiearentrarem emigpa por contato mundano. “Outros” na tabela refere-se a
outras maneiras citadas pelos sujeitos de entraigpag sao elas: a lembranca dgpa, sexo, comida, cheiro e emocoes.
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Tab. 15 Tempo de pratica, tempo emigpa e a freqUéncia enrigpa

Tempo enrigpa Frequéncia emgpa
-~ 5 inUmeras
Tempo de pratica 1-60" | 2-60° | 1-23n dz_-3 1vez 1 vez vezes | vezes
ias | por semana ao dia : :
ao dia| aodia
3 — 6 dias porsemana 1 1
(1 sujeito) (100%)| i i i (100%)| i
menos de 1 h por dia 2 1 1
(2 sujeitos) i (100%)| i i i (50%) | (50%)
1 -3 h por dia 1 6 1 1 4 3
(8 sujeitos) (12%) | (75%) | = | (12%)]| (12%) (50%) i (37%)
ngr%‘?ag h 1 6 2 ] ] 1 1 7
(9 sujeitos) (11%) | (67%) | (22%) (11%) | (11%) | (78%)
18 — 24 h por dia 1 1 2
(2 sujeitos) i i (50%) | (50%) i i i (100%)

Quanto maior o tempo de pratica relativa, mais yezgraticante entra erigpa. O tempo de pratica ndo influencia radicalmente o
tempo de permanéncia aigpa, embora haja uma tendéncia observavel de quantos mgempo de prética relativa, maior o tempo de

permanéncia emgpa.
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Tab. 16 Tempo de pratica, localizacdo degpa e qualidade de conexao com a linhagem
Temoo de Rigpalocaliza-se Conexao com a linhagem
P ~ ~ .| além do : extra , . .
pratica ndo | coragdo corpo| mentg energia corpo sensorial sensorial emocionall racional| devocional
3 — 6 dias por 1 1
semana 0 - - - - - - 0 - - -
(1 sujeito) (100%) (100%)
menos de 1 h 1 1 1 1 1 1 1
por dia 0 - 0 0 0 - - 0 0 0 -
(2 sujeitos) (50%) (50%) | (50%) | (50%) (50%) (50%) (50%)
1-3hpordia 4 2 1 1 1 3 4 7 4 2 1
(8 sujeitos) | (50%) | (25%) | (12%) | (12%)| (12%) (37%) (50%) (87%) (50%) (25%) (12%)
(9psujei 0s) (44%) | (11%) | (11%)| (11%)| (11%) (22%) (33%) (89%) (44%) (33%) (33%)
18-24hpor) 1 N R 1 1 1 1 1 2
0 0 0 o) o) 0 0 0 0,
(2 sujeitos) (50%) | (50%) | (50%) (50%) (50%) (50%) (50%) (50%) (100%)

Quanto menor o tempo de pratica, mais se percebegpa € localizavel, mas esse lugar é variavel. Naobserea relacédo direta
entre o tempo de prética e a qualidade de conex@icadinhagem, com excecdo da maneira devocionalgglesenvolvida & medida

gue o praticante dedica mais tempo as praticasvasa
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Tab. 17 Tempo de pratica e relacionamentos estabeidos na vida

- relacionamentos
Tempo de pratica consigo| mundo humang animais| plantas| seres de outras dimens@glsneta Terra Universo| outros
3 -6 dias por semana 1 1 i 1 i i i i
(1 sujeito) (100%) (100%) (100%)
T or geth 2 2 1 1 _ 1 1 _
0, 0 0, 0, 0, 0,
(2 sujeitos) (100%) (100%) (50%) | (50%) (50%) (50%)
1 -3 h por dia 8 8 5 7 5 7 7 i
(8 sujeitos) (100%) (100%) (62%) | (87%) (62%) (87%) (87%)
mz'jr%?as h 9 9 9 8 6 8 8 1
0, 0 0, 0, 0, 0, 0, 0,
(9 sujeitos) (100%) (100%) (100%) | (89%) (67%) (89%) (89%) | (11%)
18 — 24 h por dia i 1 1 i 1 1 1 1
(2 sujeitos) (50%) (50%) (50%) (50%) (50%) | (50%)

Os sujeitos que praticam de 18 a 24 horas porethtam nao se relacionarem consigo mesmos. Algosisugeitos que praticam mais

de uma hora por dia se relacionam com seres dasaditnensdes. “Outros” na tabela refere-se a avaapranados elementos.
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Tab. 18 Tempo de pratica e tipo de praticas relatas

Préticas relativas

Tempo de pratica

mantra| yoga | fixacdo| meditacdg danca | estudo do Dharma&nsino do Dharma outros
3 —6 dias porsemana 1 1 1 1 1 1 i i
(1 sujeito) (100%) | (100%)| (100%)| (100%) | (100%) (100%)
messe [ ol e T 1 | 1
0, 0, 0, 0, 0,
(2 sujeitos) (50%) (50%) | (100%) (50%) (50%)
1 -3 h por dia 7 6 5 6 2 6 2 1
(8 sujeitos) (87%) | (75%) | (62%) | (75%) | (25%) (75%) (25%) (12%)
mais de 3 h 6 9 6 9 3 9 8 5
por dia 7%) | (100%)| (67%) | (100% o 100% % %
(9 sujeitos) (67%) | (100%)| (67%) | (100%) | (33%) (100%) (89%) (55%)
18 — 24 h por dia 1 1 1 2 1 2 2 2
(2 sujeitos) (50%) | (50%) | (50%) | (100%) | (50%) (100%) (100%) (100%)

Os resultados mostram que 0s sujeitos que praticais, ensinam mais o Dharma. “Outros” na tabelareese a outras préticas
apresentadas pelos sujeitos; sdo elas: daimelhoata comunidade budista, arte sagrada, musicaer@iver o Dharma.
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CONCLUSOES

Existem fenbémenos psiquicos (conteddos do incomscie
coletivo) dessa espécie, e se nos parecem absigdogrova
unicamente que ndo os entendemos. Uma vez recdale@
existéncia, torna-nos impossivel bani-los de nagsao do
mundo, mesmo quando a concepcdo de mundo,
predominantemente no plano consciente, se mos@apaz de

compreender os fendmenos em questao.

Jung (1984, p. 155)
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Os resultados nos permitem concluir que, na mesttadada, os praticantes relatam
gue a vivéncia ddgpa é uma experiéncia existencial profunda que vanala experiéncia
da consciéncia do si-mesmo. Segundo uma pratic@néxistencial, ndo existe um alguém
gue sente algo, ela é uma forma de ser, nem sequ&stado, vocé ndo esta egpa,
vocé érigpa, € uma forma de existéncia, assim que eu definiria

A experiéncia deigpa ndo estd associada a uma crenca budista espeafita
mas a um estado de consciéncia. Muitos dos pr&tEafivenciaram esse estado antes de
entrar no Budismo Tibetano, como um praticante djsge: “as primeiras vezes foram as
mais fortes talvez porque eu ndo fazia a menoridée existia”. As préaticas budistas
permitiram repetir a experiéncia e nomea-laigpea ou clara luz.

O que pode ser observado é que ha uma graduagikper@éncia deigpa. Existem
algumas diferencas basicas nos relatos. Ha preggane dizem que durante a experiéncia
de rigpa tudo desaparece, apenas ha esse estado de elandduha corpo ou percepcao
cognitiva, e geralmente percebem que tiveram a ri&qméa apds sair dela. Outros
praticantes compreendeigpa como algo que abarca tudo sem cancelar os senkdtes
sSao praticantes mais antigos e com maior tempadagnéncia degpa. Uma praticante
relata que “a vibracdo que emana reverbera em tudo”

Os resultados mostram que, em geral, aqueles quepecem por pouco tempo
em rigpa ficam totalmente absorvidos pela experiéncia. Aggigue permanecem mais
tempo na experiéncia dégpa e a tém com maior freqiiéncia conseguem desenvalver
consciéncia dessa experiéncia conjuntamente camsziéncia dos sentidos sensoriais, da
cognicdo e das emocdes.

Para a maioria dos praticantes nessa amostragerais facil de manterigpa
guando ha confusbes mentais do que quando h& éesfummocionais. As emocdes
parecem distrair mais do que os pensamentos, cowlidas para fora do estado de clara
luz. Apenas os praticantes mais habilidosos em g®&ntia enrtigpa relatam senti-la de
forma equanime nas emocdes e nos pensamentos.

A grande maioria dos entrevistados diz recebeuénitias deigpa nas emocdes e
nos pensamentos. Para alguns, essa influénciaestage no dissolvimento das emocdes,
como relata uma praticante: “... entdo vocé seqgtela explosdo, aguela coisa que vem

com muita forca, sem reter aquele 6dio, e depossqua entrei enrigpa, entrei em
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meditacdo e acabou”. Outros relatam que, por inflizé derigpa, conseguem nao se
identificar com a emocao: “... € possivel obseovgue esta surgindo e optar, vocé observa
aquela emocédo, aquela forma de raciocinio”; e noams que testemunha: “... muita
esquisitice minha e do mundo, passo ndo levaria &c)”. Os mais intimos e habituados
arigpa dizem que reconhecem na emocao a naturezigypke e, por esse motivo, sentem

de maneira mais intensa as emoc¢0es. Um dos praiscaatata:

...também agora, praticando mais, eu tenho mudzimpidade com elarigpa), assim, pode
vir o que vier,everything goesantes eu ndo tinha, emocdo € emogdo mesmo, 66 ake
circunstancias, antes eu reprimia muito, raiva,rag@o, eu s6 checo as circunstancias e
vamos embora, ta errado isso e isso, 0 que dé&lara éu ajo sem raiva também, isso é muito
recente.

Portanto, h4 uma maior objetivacdo nas emocdeprdtisantes nesses trés tipos de
relatos, e ndo se podem identificar pontos exabssile cada grupo, a ndo ser os praticantes
gue relatam as proprias emogBes como sergfta, 0s quais identificam com maior
freqUiéncia a sensoriedaderagpa.

Essa suposta base existencial abarca todos o®estainicos, de um extremo ao
outro. De um lado, o sujeito fica absolutamenteoalido arigpa e ausenta-se do mundo
sensorial; do outro, o sujeito vivencia a si mesna todo o Universo como tendo a
natureza deigpa. Outros sujeitos tém experiéncias que se qualifieatre essas, sentem a
influéncia derigpa podendo ou nao identifica-la sensorialmente, osnmeelocaliza-la em
um ou mais lugares. Essa graduacdo da percepcéigpdeé determinada pelo tempo
despendido em préticas relativas e pelo tempo uegme€ncia emigpa.

De maneira geral, os jovens falam mais sobre s&epe&o da localizac&o digpa,
bem como relatam com mais frequiéncia que os mHisvgue alcangamgpa por contato
mundano. A idade juvenil é mais propensa a expggdénsensoriais e a descoberta do
mundo. Essa curiosidade revela-se nos praticarde® @xperiéncias deigpa nesse
contexto.

Na amostragem, os homens desenvolvem mais a péacela; sensoriedade de
rigpa do que as mulheres, como também s&o os Unicasebp&igpa na mente.

A experiéncia deigpa ndo esté diretamente associada a nenhuma prapieaifica,
embora, quanto maior o tempo despendido nelas,rraartvéncia deigpa. Sendorigpa,
segundo os praticantes, um estado humano natutedridEendéncia, as praticas permitem
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gue o praticante se perceba de um modo mg@a acontece espontaneamente. Um
praticante fala dessa transcendéncia natural como

A plenitude, quando ha experiéncia da clara luzgvee torna pleno da experiéncia profunda,
realmente do Dharma, do ensinamento, de sua pniyatde. Nada é externo, Buda, ndo sei; a
terra pura 14, ndo sei aonde, distante, nada dMeoé tem a experiéncia profunda dos

ensinamentos, da sua mente, realmente sem maidcolost, sem mais ilusdo, naquele

momento.

A grande maioria alcangapa por préatica pessoal, entre outras formas indiv&dua
especificas. Os sujeitos que tém reconhecimentoigh® em um contato mundano
praticam mais, assim como praticam mais e tém esailidade emgpa os que ensinam
o Dharma.

Quando o praticante esta eigpa, sente uma integracdo interna e externa por meio
do reconhecimento de algo subjacente a toda aladalicomum, o que produz a dissolugéo
da separagcdo entre o si-mesmo e 0s objetos: pemsmnemocdes e objetos externos
experimentados pelos sentidos sensoriais. A expeai@erigpa estd além daquilo que é
manifesto; abarca equanimemente tudo que € expedde na vivéncia dual. Uma
praticante diz:

... olha o que surge com luminosidade, ndo estaraép de sua mente. Entdo é assim, nao
tem uma coisa externa a qual vocé tem que resstjual vocé tem que conquistar. Diminui
minha visdo do mundo como algo externo; sinto, einparte do tempo, como algo interno,
tenho mais liberdade pra lidar com isso.

Ha uma compreenséo de uma interconexao, causadgpayrdo universo interno
com o externo. Como uma base existencigha ndo esta apenas conectada a experiéncia
corporal, mas também é vivenciada pelos entre\astatém do corpo e da psique, como
atestam os que senteigpa em diferentes lugares do corpo e além do corpoomitecem
a experiéncia existencial ndo apenas pertencestpexiéncia humana, mas a algo comum
a tudo que existe. Esses praticantes mantém retanentos com pessoas, plantas e
animais, e a maioria também se relaciona com cefdam o Universo. Um pouco mais da
metade dos praticantes fala que se relaciona coes ge outras dimensdes — todos eles
praticam mais de uma hora por dia e a grande maéggnovem. De maneira geral, 0os jovens
dessa amostragem de praticantes do Budismo Tibsanelacionam com mais formas se

comparados aos seniores.
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Ha dois casos excepcionais de praticantes quendi&® se relacionam consigo
mesmos. Eles também sdo os Unicos que pratican® ée28 horas por dia. Ambos, um
homem e uma mulher, ensinam o Dharma e tém 33an&2 de idade, respectivamente.
Ela permanece dias engpa e ele, por horas. Quando a estabilidadeigpa é assim tao
elevada, pode acontecer a dissolucdo completaefier@ncias e rejeicdes; a mente percebe
tudo exatamente como €, sem desejar a continu@addim do que ocorre. A Consciéncia
esta sediada nessa propria experiéncia toda abarod@o ha um eu, pois se é tudo. Assim,
0s movimentos de pensamentos e emocodes se datr alpduncdo que o corpo realizara,
desprovido da idéia de uma identidade egdica datante da vontade. Quem opera é o
nao-eu,rigpa, que se referencia em um ponto-corpo interconectadodo o Universo.
Dessa forma, ndo ha relacionamento consigo mesmo.

A praticante fala que a tudo vivencia a partir dogo elementos:

... VOCé vé assim, que tem uma energia no lugaguaao, energia, que é de tudo, das plantas,
que é da terra, que é do céu, dos elementos. Exe&inco elementos € a minha conexao, eu
sempre 't6 conectando com os cinco elementos, dgu@nTodos esses aqui vai estar pelo
cinco elementos: a pessoa, 0 que eu vejo, o qaedal mesmo, tudo dos cinco elementos,
neurose dos cinco elementos (risos). Mas é mugtndssim, muito os cinco elementos, a 4gua
gue eu bebo, coisa simples mesmo, suquinho, pepsalguer coisa, palavra, sentimento, seja
entre aspas, se querem achar bom ou ruim. Tud@etempreciosos, que vém do espago, de
onde tudo veio e onde tudo se manifesta. Entd@ tal minha vida € mais por esses
elementos (sic).

O outro praticante que diz ndo se relaciona cons@m apontou a natureza dos
cinco elementos.

No Budismo Tibetano, a linhagem €& algo muito imgate, pois é rigidamente
dentro dela que o praticante recebe ensinamentdgnoios. Na amostragem estudada, a
caracteristica predominante € a conexdo extra-sahsmnjuntamente ou ndo com outras
menos citadas no estudo. Leva-se em consideragéoia conexao, a alta quantidade de
sonhos que 0s sujeitos tém e a sua crenca em reagda. A idéia do extra-sensorial induz
a uma conexdo além desta vida, deste tempo e e<patyo fator relevante é a devogéo
que aumenta naturalmente & medida que o sujeiticgpraais. A medida que a experiéncia
se torna mais concreta, a gratidao do praticaeteer provocando a devocgao.

A vivéncia derigpa altera a percepcao de realidade de maneira pentean®
mente fica submersa em um estado presencial dezalap que leva o praticante a ter a

sensacdo de uma nova vida, uma nova realidade pgssupde uma dimensdo mais
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profunda. Rigpa é, segundo um praticante, “uma ancora de refea€néi mente dos
praticantes ndo é descontrolada no sentido de wsapentos e as emogdes surgirem
deliberadamente e dominarem a vontade do ego.sElgsm, por essa presencaidea,
uma liberdade para optar sobre aquilo que surgeadeun fora deles. Ha também a idéia de
rigpa ordenar as percepcdes e produzsights Um exemplo ludico dado por um jovem
praticante: “E como se estivesse um emaranhadaliela; né, tudo enrolado e quando
vocé entra naquilo € como se desfizesse. Ai éaesgperiéncia que eu tenho”.

Sob a influéncia degpa, os pensamentos e as emocdes tornam-se clarosisopre
e desenvolve-se a nocao de certeza. O sujeito q@mee identificar com suas emocdes e
seus pensamentos, e também pode ter a vivénciaodesrrejeitar; pode ter uma aceitacao
do que é como €, seja interna ou externamente.shbal@ derigpa, o0 sujeito pode ter a
vivéncia de ser parte de um todo que funciona emjunto. A resisténcia a situacdes e
emocodes desagradaveis pode desaparecer para aaglageitacdo e a um sentimento de
calma, relaxamento, sabedoria e liberdade paradmia a situacdo. Nas palavras de uma

praticante:

Eu posso dizer que fica tudo leve, fica tudo maiigo. Quando vocé esta num estado de
lucidez e de clareza, vocé fica muito prética, @ntécé ndo se apega, nao fica presa no
tempo, entdo vocé consegue objetivar as coisas® Y@wobém nédo fica apegada as coisas,
existe apego, mas ndo é — Ah! eu vou morrer setim@oa minha bolsa Prada, ou o meu
namorado, ou sobre o cliente que entra no sal&@ Bajbe, as coisas do cotidiano. Eu tenho
um problema que muitas pessoas ndo vivem, queréatita do preconceitb Entéo, onde eu
Vvou, eu encontro preconceito, entdo as pessoansidm curiosas, né? As pessoas olham, as
pessoas comentam, as pessoas agridem, entdo éoums rhuito leve de lidar com isso,
entdo, com auxilio da sabedoria. Ndo posso dizerafjugi a sabedoria cem por cento, mas
vocé consegue agir de uma forma, o caminho da fiada; de tomar algumas resolugdes na
sua vida, no seu cotidiano, até mesmo com vocé mgsa parar um pouquinho o ego (...)

Rigpaé o espaco presencial onde a psique acontecentBuaavivéncia, o sujeito
identifica-se conmigpa, e ndo com a psique. Quando o praticante estégpan, percebe 0s
pensamentos e as emoc¢des como o projgpa manifesto. Se ele ndo perder a vivéncia de
rigpa ao movimentar o seu corpo, pode reconhecer tutho coanifestacaagpa.

Em rigpa, h4 a percepcdo de que ndo ha tempo nem espagopdile ser
guantificado nem medido, apenas vivenciado. Odcprges mais experientes aimgpa
reconhecem-no como a base da criacdo e a natusetmmlas as coisas. E uma percepcao

além das descri¢oes, porém seus efeitos na psiquéanquilidade, aceitacdo e alegria.

10 sujeito quando fala de preconceito refere-smaransexualidade.
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Pode-se afirmar que as vivéncias descritas peliegasiestdo de acordo com 0s
textos da religido Budista Tibetana, principalmeadeeles dos ensinamentos associados a
Ati yogae aos ultimos pontos ddahamudra daAnutara yoga

Ha dois pontos em comum com a teoria junguian8elbe a sincronicidade. A
vivéncia derigpa pode ser comparada a vivéncia®tfpor ser algo que traz orientagéo e
sentido de vida, como também de ser o que tude@@abAmbas as vivéncias dizem trazer
clareza e certeza e sao vistas como o centroiagende tudo se inicia.

Quando o praticante vivencigypa, sente que ndo ha barreira entre 0s universos
interno e externo, tal qual o conceito de sinciridaite. Nas palavras de um praticante:

Eu gosto de televisdo porque € um oraculo, eu péote televisdo, ndo presto atencdo em
televisdo. Entdo, de repente, é assim, eu tenhmnalg coisas pra decidir, entdo eu 't6 |4 nos
meus estudos e 'ta 14 alguém, um programa, nadc s&#i. eu precisava viajar, era hora de
vigjar, de fazer algumas visitas, ndo sei 0 qué& euwa'td meio reticente, ndo quero ir fazer
vista, ndo quero nada, ndo quero pensar em coiauma, ndo quero sair daqui etc. Entdo
alguém |4 do contexto da televiséo fala, diz asdiemtro do contexto da televisao, ndo é pra
mim, ndo que é uma frase especial pra mim, masmexto. Diz assim: ndo, agora € um bom
tempo pra viajar, a viagem é boa, entdo eu falonasgjora € eu vou mesmo, entédo era pra
mim mesmo. O cotidiano é extraordinariamente ri@quem esta nesse estado de pensar em
clara luz. Se vocé tem a experiéncia e tem a nteritexda pra isso, claro, entdo é uma beleza.
Um dia desses, eu 'tava pensando: hummm, fularipeieo Zorro, 'tava passando o Zorro na
televisdo e ela gritou: ele ja morreu, e tinha mMormesmo alguma coisa 14 dentro do
programa, ja morreu. Ah, morreu? 'T4, 'ta, e esedisera que ele morreu? E, morreu, entdo. E
quando eu vi, ele tinha morrido mesmo. Entdo € belaza; entdo eu adoro tudo o que é
ordinario porque, na verdade, 0 senso comum termangpe sagrado, os seres sagrados, 0s
Budas tataghatas, dakae dakiniscomo seu campo de reflgio, e os seres sagradasdés

os seres ordinérios como campo de reflgio. En&meriste nada ordinéario; entéo, é isso.

Em resposta a questdo de Jung sobre a complex@da@eos “multiplos” e o “uno”,
aAti yoga diz que a natureza da matéria é tigpa, e se desdobra em multiplos aspectos
sem perder a sua unicidade. A dualidade ndo anutiddade. Quando percebida a partir da
dualidade, dos reflexos, ndo se compreende a umidpdis a propria dualidade
impossibilita a vivéncia una. A partir do ponto dsta da unidade, a dualidade é apenas
uma das suas expressdes, embora seja ela mesnmaeA ale todas as coisagigpa,
inclusive a ilusdo da dualidade, dos reflexos. €0 @& o uno ser completo em si mesmo
ndo o impede de se refletir em muitos, pois nuacae si mesmo. Os reflexos sdo o uno,
assim como o espelho também o é. Nao se pode pigae é mais real quando se trata da

mesma coisa, porém o uno é permanente, enquandfles sdo temporarios. Portanto, o
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uno é mais real. Essas questdes tém uma elabaragadiva, uma apresentacdo de uma
experiéncia que torna possivel compreender o weoig reflexos.

Rigpa assemelha-se a um estado final meditativo de ©pir@icas de meditacédo
por ser um estado contemplativo. Portanto, asgasifpodem ser usadas com finalidades
terapéuticas, uma vez qugpa, o efeito, traz sentido de vida e alegria esp@#amba
mesma forma, se direcionado a educacado, pode agudatabelecer na mente um amplo
espaco onde o pensamento € claro e concentraddmeEinte, as praticas podem ser usadas
para o desenvolvimento de emocgdes positivas.

Esta pesquisa ndo aponta a relagdo com doengasa@aer o seu objetivo; mas,
levando-se em conta a psicossomatica, pode-seaafge alcangartigpa proporciona a
tranquilidade e a compreensao de si mesmo. Segeadee valia a realizacao de pesquisas
médicas que abordassem a relacdo do estadigpke com a cura, principalmente do
estresse.

A experiéncia deigpa permite conceber a existéncia humana de maneira mai
profunda e sediar a Consciéncia em um lugar maiim@io que o eu, o que leva a uma
vivéncia existencial unida a todo o Universo, a semtimento espontaneo de alegria,
liberdade e leveza; a um relaxamento corporal ma sensacdo de abertura mental, com o

surgimento espontaneo de uma sabedoria natural.
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ANEXO | :
MEDITACAO COMO SUPORTE DE SABEDORIA

A utilidade que encontrei em utilizar a meditacara o desenvolvimento
intelectual académico no decorrer de meu mestrado.

Como rotina diaria meditei duas vezes ao diacaodar e ao deitar. A técnica néo é
0 mais importante mas o reconhecimento de um estagdo interno. Procurei manter esse
estado no decorrer das aulas, dos estudos e dgiceda dissertacdo e dos textos das aulas.

Encontrei muita facilidade em manter a concentraltiantes as aulas, as leituras e
as redacdes. Também achei muito simples compreendeeitos novos e pontos de vistas
opostos as minhas crencgas.

O que me surpreendeu foi a tranquilidade em galezee as atividades propostas e
0 estado de alegria excepcional que senti duranteulas e as redacdes. Minha mente se
manteve sempre clara e focada no tema que estudava.

Para a redacéo da dissertacdo percebi qunsightsforam constantes assim que me
punha nesse estado amplo. Constatei que este estgdio mental facilita enormemente a
juncéo dos dados e a elaboracéo cognitiva.

Como resultados obtive excelentes notas nas matéra conclusao da dissertacao
num tempo menor do que esperado, quando isto riareca minha intencao.



ANEXO II:
QUESTIONARIO

Sexo( )F ()M
Data de nascimento / /

Pratica o budismo tibetano h& quanto tempo:

1. Usualmente quanto tempo fica no estaddgpe/clara luz?

( ) segundos ( ) minutos () hords ) dias ( ) permanéncia

2. Com que frequéncia entra no estadogjea/clara luz?

( )xpordia ( )acada5h () daamente ( ) semanalmente

3. O estado degpa/clara luz altera a producéo espontanea de emoebssimentos?
()sim ( )néo

4. No estado ddgpa/clara luz, qual é a diferenca que observa em suag@es e em seu

raciocinio?

5. O estado degpa/clara luz € uma vivéncia sensorial? Como podesarégé-lo?

()sim ( )néo

6. O identifica em algum lugar?
( ) coracéo

( ) mente

( ) chacara secreto

( ) todo corpo

( ) além do corpo

()

7. O estado degpa/clara luz € induzido:



( ) por prética pessoal

() pelo mestre

( ) por praticas coletivas

( ) por um contato cotidiano mundano
( ) por contato com a natureza

( ) por estudos

( ) espontéaneo

()

Descreva com detalhes como alcangpa/clara luz.

8. Que tipo de relacionamentos mais freqlientesrencais troca estabelece em sua vida?
( ) com o mundo humano

( ) com animais

( ) com plantas

( ) com o planeta Terra

( ) com o Universo

( ) com seres de outras dimensdes

( ) comigo

()

9. Como sente a conexdo com a sua linhagem?
( ) sensorial

( ) racional

( ) emocional

( ) extra-sensorial

()

10. Praticas relativas mais corriqueiras
() fixacéo
( ) mantra/ visualizag&o

( )ioga



( ) danca
( ) meditacéo
( ) estudo do Dharma

( ) ensino do Dharma

()

11. Com qual frequéncia pratica?
( ) mais de trés horas por dia

( ) de uma a trés horas por dia

( ) menos de uma hora por dia

( ) de trés a seis dias por semana
( ) semanalmente

( ) quinzenalmente

( ) mensalmente

( ) anualmente

( ) nunca

()

12. Comarigpa/clara luz influencia o seu cotidiano?

13. Como sua vida mudou depois de vivenaggpa/clara luz?



ANEXO Il
TERMO DE CONSENTIMENTO

Eu, autgrizo a pesquisadora,

mestranda em Ciéncias da Religido pela PUC-SR Sidner e Cruz, RG 30305772 -5, a
efetuar uma entrevista gravada em audio, de modoaguinformacdes coletadas sejam
utilizadas eticamente para fins de pesquisa sepddanto, garantido o sigilo e a
preservacdo da minha identidade em publicac6esenias cientificos.

Fica aqui estabelecido que a partir do momento @eneg comunicar a pesquisadora que

ndo me interesso mais em participar da pesquitaae®rizacdo sera anulada.

Sao Paulo, de 00

declafante)

RG

Julia Signer e Cruz



ANEXO IV:
ENTREVISTAS TRANSCRITAS

Feminino
11.03.75

1 ano

1. Minutos.

2. As vezes acontece todo dia, mas ndo tem essanidgde.

3. Sim.

4. Fica muito mais facil pra fazer as escolhas, fiém tdo a mercé das opinides, das
situacdes, fico com muita tranquilidade pra semtipich 't4 atuando na vida

5. Eu ndo sei se posso clarificar como sensogaguspenso emgpa justamente é ele que
esta movendo a minha a¢cdo no mundo, eu 't0 perepen 't6 com os sentidos atentos,
mas eles ndo, ndo € através deles que eu ndoy dideescolhendo o que vou dizer, o que
eu vou sentir, que tipo de manifestacdo eu vouartp da emocdo quanto do pensamento,
mas ele pois é ele defini como a minha relagcdo deeira sensorial com o mundo
acontece. E um momento de tranguilidade, de clatezgensamento que n&o tem dividas,
gue as decisOes tém coeréncia com 0 meu pensamento.

6. rigpa 'ta no coracgao.

7. a) sim.

b) sim.

Cc) sim.

d) sim.

e) sim.

f) sim.

g) sim.

A passagem € um momento de realizacdo, de belera, aom todos os seres, com a
natureza, posso estar em qualquer lugar assimidade; um lugar que geralmente me
incomoda, dai no momento ndo me incomoda, né? Bsigmver a beleza em todas as

pessoas mesmo, sejam pobres ou sejam ricas, s@aitasbou feias; deixam de te



incomodar, por exemplo, os barulhos, me incomodartonbarulhos e cheiros, barulhos
na cidade eu tenho dificuldade. Quando eu 't6 eiadei, por exemplo, com um contato de
entrar emrigpa, numa experiéncia, mundano, entdo o contato camuiedo mundano,
guando eu 't6 dentro de um 6nibus e ndo me incongdpercebo que eu fico assim num
estado de felicidade mesmo, assim né, quando eigconlhar pras pessoas e ndo me
incomodar né? Se 't4 assim esbarrando a bolsa ementem o barulho dos carros, é
porque eu 'td, né? E uma coisa assim de reconhettinteconhecimento muito bonito, ele
acontece.

8. O que eu mais tenho troca é com o Universo.o8artomecar a pensar nisso, 0s seres de
outras dimensodes, Planeta Terra, 0 mundo humandltérm, com os seres plantas, entdo
eu mesma seria 0 segundo, com 0s animais.

9. E racional, tem o estudo, & emocional, é exarsarial, e é sensorial.

10. Fixagao sim, mantra visualizacdo ngmgafaco, danca sim, meditacdo sim, estudo do
Dharma, uhum; ensino do Dharma sim, eu fago sim.

11. Porgque eu estudo o Dharma como uma coisa obaste, porque o estudo formal de
um texto num grupo, aquilo tem uma reverberacaminha vida, entdo eu considero isso
um estudo e o ensino, também. Quando eu me retacmn as pessoas, 't6 dando aula, ou
quando eu 'td6 atendendo, né? Como eu chamo é @ducaiporal, entdo eu vejo que é um
tipo de ensino, e dependendo no que for estudaestudo formal, do Dharma, iSso
influencia muito a maneira, o tipo de palavra quauso, o tipo de orientacdo que eu dou
pras pessoas. Entéo se for pensar nessa manaina, ffequéncia grande, né?

12. A todo momento, porque depois de vivenciar @wtad® desse, quando ele ndo 'ta
acontecendo, ele esta presente, porque vira uneémnefa. As atitudes ndo ficam
acontecendo a toa, nada € a toa, cada palavra,gestla comeca a ter um significado
diferente, né? Tanto o movimento do corpo das psssomovimento da natureza, do dia,
da noite, de tudo, eu vejo assim. Eu tenho prestadita atencdo no canto dos passaros
agora, coisa que nunca tinha me chamado tantohdlas do dia como fica tudo muito,
muito, conectado, o nascer do sol, né? Quandcstiese pondo, 0 movimento da natureza,
e quandaigpa ndo 'ta acontecendo, ela 't presente nisso tueepa fica lembrando o
tempo todo que existe esse estado, que é possieckstar cada vez mais presente, né,

cada vez mais atuante.



13. E mais facil de ter uma compreensdo das mifatiaas, dos meus erros e também dos
erros dos outros. Isso fica muito mais claro, o wemoda, o que ndo 'ta perfeito na
manifestacdo das pessoas e no mundo. E eu vej@ guea escolha: negando isso, 'ta
reconhecendo isso e lidando com isso nas pessgagm mim tambeém fica tudo explicito,
perceber sem essa coisa assim do Vvéu, fica tudiziexpMuito claro, mais objetivo, como

a maneira que eu estou respondendo essa pergun{aisug).

Feminino
23.12.1974

10 anos

1. Minutos.

2. Olha, varias vezes eu entro e saio rapidamente.

3. Altera.

4. Eu observo que ndo h& muito raciocinio e ha auséncia de emocdes. Nao chega a ser
uma auséncia, ha uma calma, uma estabilidade, tendeyestabilidade, a emoc¢éo nao te
domina, ndo é dominante. Vocé observa, eu congga ¥mocao, sentir, e de repente, até
em algumas experiéncias, durante esse estadortddas Comecei a sentir alguma coisa,
entro enrigpa; observei, ja foi; eu ndo estou vivendo aquilo cmgpa.

5. Olha, sim. Ela € uma experiéncia sensorial demando-se o0s outros sentidos, 0s
sentidos sutis, nd8o 0s nossos cinco sentidos. Aader € que ela se manifesta nesses
sentidos porque, ao manifestar-se no plano supdréouma reverberacdo em todos os
corpos, na mente, na fala e no corpo. Ela tem untidse sim, no corpo, mas ndo que ele
provenha, seja do corpo. A vibragcdo que emanalbyekeepor tudo.

6. Coracao.

7.a) Sim.

b) Também.

c) Sim.

d) Dificil.

e) Sim.

f) Também.



g) Sim.

Também tem outra alternativa: o contato sexuamomento do orgasmo.

Geralmente, se eu estiver lendo, eu me conecttodilendo alguma coisa de praticas
Dzogchen, eu ja sinto uma mudanca, minha menterfaia clara e o raciocinio fica muito
mais agil, consigo observar melhor. Em préaticapeddendo da pratica e dependendo da
minha intencdo na pratica. Por exemplo, se euegdavendo uma pratica de vajra yoguini,
aprofundando em kundaligbga eu sinto a energia da kundalini e a energia ahalddini

tem como despertar o estadorigpa. Mas no momento, pra mim ainda ndo chegou essa
etapa, entdo eu sinto a energia de kundalini nacarde sinhamuka, de vajra yoguini. Tem
praticas de magia sexual que no momento da expl®@ visualiza ali no chacra, no
anahata ou no ajna. Entdo, apos a conjuncao dgi@nende ha o momento de calma, onde
jogo tudo p'ro subconsciente algum desejo, algunsa@ue eu preciso naquele momento,
eu sinto, sim, em estado de calma total, de estearelo enrigpa, posso dizer, chega até a
dar um grande vazio. Como existem muitas categdgaszio, ndo posso dizer qual vazio
eu entrei. HA muitos graus de vazio, s6 o0 madyam&d8 e muitas mais que eu nao
conheco. Os tratados tibetanos tantricos chegaitd @ muitas experiéncias que nao nos
chegam.

Normalmente entro emgpa de maneira espontanea, de repente. Estou no Qtema®
alguma coisa, ou vendo alguma coisa. Normalmeste ssnsacdo comeca quando estou no
onibus, olhando p'ro nada. Dai, o ndo pensar em, mag vem aquela sensacao de clareza,
nitidez, uma paz e ai eu comeco a alterar a caongai® estar naquele estado. Sempre
busca alguma coisa, de repente, todo o vazio € usoé um A inteiro e fico naquele
estado. As vezes, eu canto o canto do vajra quandestou neste estado, eu dedico pra
alguém, ou trabalho as pessoas, nada em partieul&go assim,

8. Eu acho que o reino humano é a primeira altemgborque eu estou no reino humano,
eu me vejo integrada no reino humano. O reino dremalassificaria com uma terceira, 0
segundo, acho que seria o Universo, porque eurfagta pratica, dou uma dissolvida dai
me identifico com o cosmo. Acho que o quinto serimundo vegetal, o quarto, seres de
outras dimensdes, acho que eu mesma como quigt@rto o planeta, mas assim, no reino
humano eu vejo tudo integrado. Dai, seres de dalitne@nsdo, as plantas eu tenho um

pouco, um pouco de relagao.



9. Acho que extra-sensorial e sensorial assim.

10. Fixacdo também, sim; mantra-visualizacdo, tambsim; yoga dificil; danca, néo;
meditacdo, muito; estudo do Dharma, sim; ensinDltarma, eu ndo tenho me conectado a
nenhum grupo.

11. Uma hora, uma hora e meia.

12. Olha, eu tenho uma experiéncia, muito, ...deetaque termos vou colocar. Eu posso
dizer que fica tudo leve, fica tudo mais praticoa@do vocé estd num estado de lucidez e
de clareza, vocé fica muito pratica, entdo vocésadapega, nao fica presa no tempo, entdo
vocé consegue objetivar as coisas. Vocé tambénficgiapegada as coisas, existe apego,
mas ndo é — Ah! eu vou morrer se nao tiver a mbdisa Prada, ou o meu namorado, ou
sobre o cliente que entra no saldo hoje. Sabajisascdo cotidiano. Eu tenho um problema
gue muitas pessoas ndo vivem, que é a teméaticaedorneeito. Entdo, onde eu vou, eu
encontro preconceito, entdo as pessoas sao muimsas, né? As pessoas olham, as
pessoas comentam, as pessoas agridem, entdo é@wumaarhuito leve de lidar com isso,
entdo, com auxilio da sabedoria. Nao posso dizematjngi a sabedoria cem por cento, mas
VOCé consegue agir de uma forma, o caminho da foada; de tomar algumas resolugdes
na sua vida, no seu cotidiano, até mesmo com vesénm pra parar um pouquinho o ego,
de uma forma irada, sentir aquele ddio, entdo geoée aquela explosdo, aquela coisa que
vém com muita forca, sem reter aquele o0dio e dgpaésou entrei emigpa, entrei em
meditacdo e acabou. Entdo, essa influéncia petagragdo é mais facil quando vocé
comeca a integrar as coisas, nem aceitar, nentarejéeé vocé olhar pras coisas e vocé faz
parte daquilo tudo, ndo tem como vocé fugir, temmadrabalhar pra dar uma melhorada,
mas fugir ndo.

13. Mudou bastante. Olha, eu me sinto uma novabpess renascimento total e absoluto
depois que eu recebi a introducdo direta. Eu reaebitroducdo através do webcast.
Daquele momento em diante j& me senti uma outrsopesima grande energia, um fluxo
muito poderoso, comecei a fazer as praticas de dragpu. Entdo, pra mim foi hiper
renovador em tudo. Eu ja tinha uma bagagem de @ansintos tantricos, entdo eu nao
descartei os ensinamentos que eu recebi de Chagkiw Rinpoche, Tartan Tulku, mas eu
olhei com o olhar da renovacédo, sob outro prismi&oe aspectos. Entdo aquilo amplia

mais, entédo, assim, totalmente nova, como renasm®Q recomecar.



Feminino
16.05.71

12 anos

1. Segundos.

2. Algumas vezes ao longo do dia.

3. Néo.

4. Eu sinto que apazigua a conexdo com as emocgoOes,a linha de raciocinio, mais
liberdade, é possivel observar o que se esta slorgimptar. Vocé observa aquela emocao,
aguela forma de raciocinio, surge mais liberdade qunduzir a vida, o0 momento, as
atividades.

5. Acho que ndo. O estado dgpa ndo é uma vivéncia sensorial porque ndo é uma
maneira de ver as coisas que muda. E o seu estadim estado interno de descanso,
repouso.

6. Eu néo sinto ele conectado a alguma parte gmcoéo.

7.a) Pratica pessoal ajuda; € o treinamento.

b) N&o. Eu sinto que quando eu 'td envolvida nathas atividades, seja onde for, tem
alguma coisa que ocorre. Tem uma lembrancga, aéndegestabelece o estado, mas tem
alguma coisa que ocorre espontaneo. Mas ai depndés sustentar aquele momento,
aguele estado, por um momento que vocé para adaal®ds € uma opgcao sustentar ou nao
dar muita vazao.

¢) Acho que sim, com o mestre é.

d) Dai acho que sim.

e) Isso pode acontecer.

f) Sim.

g) Acontece, sim. Dai vocé pode colocar ai n aiiéras, qualquer uma delas.

Hoje eu sinto assim: os ensinamentos, a praticaopkso esforco pessoal, tudo isso
constréi, ajuda a diminuir o que Rinpoche fala d#i@ dualista. Vocé ndo esta o tempo
todo sustentando a visdo a partir dessa visaostluathas eu ndo percebo assim no dia a
dia que eu tenha que fazer uma construgdo prartregga. Eu vejo que todos esses

esfor¢os anteriores, manter a pratica durante ,caflidam surgir essa lembranca ao longo



do dia, derigpa, sair da visdo dualista e fazer esse repouso,ossarverdadeira natureza.
Mas eu ndo faco um esforco gigante ao longo doaliayejo que os esforcos formais
durante a pratica, durante os ensinamentos, ajadgente a ter esses momentosngeght

ao longo do dia, mas, ai, meio que acontece nandal preciso fazer um esforco muito

grande, fora que eu ndo consigo sustentar por rnanipo.

8. D& ordem do grosseiro p'ro sutil.

9. Acho que é mais isso, uma conexdo que ultrapess® de uma vida para a outra. Nao
passa por esse corpo, passa por uma marca maisSsiie que eu ja senti uma vez no
corpo? Quando eu fiz uma viagem pra india e eurgreiacum mestre. Depois eu senti isso
com outros mestres, mas com ele foi incrivel, ca¢c®o disparou, eu ndo fiquei assim
mentalmente, uau! E dai bateu. Nao, eu estava rtmaitglila e tive taquicardia, aquilo

assim foi muito forte, eu senti no corpo, né? Oacao batendo muito forte, a toda,

sensacao de calor. Eu néo sinto sempre isso msa aasbém pelo corpo.

10. Faco fixagdo, mantra-visualizacdo, eu faco migrama uhum; danca, ndo; meditagéo,

sim; estudo do Dharma, sim; e ensino do Dharma, reinparamita.

11. Numa média, de uma hora a trés.

12. Como te falei, hoje eu sinto muito mais libeelaiante do carma, daquilo que brota,
como Rinpoche estava falando: olha o que surgeleormosidade, ndo esta separado de
sua mente. Entdo é assim, ndo tem uma coisa extegoal vocé tem que resistir, a qual
VOCé tem que conquistar. Diminui minha visao do doucomo algo externo; sinto, a maior

parte do tempo, como algo interno, tenho mais disge pra lidar com isso. As vezes, eu
tenho a sensacdo que nio tenho que lidar coméisgoeu respirar “facinho” (sic). E como

Rinpoche falou: - 0 passaro voa no céu e ndo demaas, entdo vai diminuindo essa
impulsividade de reagir com as coisas. Dai da tedepdecidir, se permanece, se dissolve,

eu sinto mais tranquilidade, mais livre.



13. Essa dimenséo interna, eu percebi que nésamdassseres humanos dentro do mundo
material, que nossa dimensdo € muito mais livieg.lé&cho que eu chamaria isso de
liberdade, sabe, muito mais alegria. Eu acho gamdm eu entrei no caminho, era muito
triste, depressiva, as coisas eram pesadas, aexédpesada, e hoje, mesmo que surjam
essas nuvens de depresséao, de tristeza, eu ndotmeais arrastada por essas coisas. Eu
sinto como manifestacdes, eu ndo me sinto arragtadian lado e p'ro outro porque eu
percebo que sdo manifestacdes que vieram de outtas, ou mesmo dessa, de algum
momento. Mas, eu ja ndo consigo seguir e eu pergabondo sou iSso, NA0 Sou essas
coisas que estdo se manifestam; elas se manifestango preciso me identificar. Entéo,

acho que é essa liberdade, perceber que a nossezaaé outra.

Feminino
30. 09. 1964

O tibetano? O tibetano, 4, 5 anos, 5 anos.

1.Que pergunta (risos) depende, pde horas.

2. Todo tempo.

3. Inibi, desaparece, né?

4. E, claridade. Ndo tem emocbes, emocbes ndoeexist, a nivel de raciocinio, o
raciocinio € claro, ou seja, ndo tem o discursefléxivo habitual, existe claridade na
mente, existe sabedoria clara. E ndo existe emeg&mgdo faz parte da ignorancia.

5. Nao.

E existencial, ndo existe um alguém que sente gm ala é uma forma de ser, nem sequer
é um estado. Vocé ndo esta kgpa, vocé érigpa. E uma forma de existéncia, assim como
eu definiria.

6. Nao.

E particulas, particulas. Posso identificar queagépecto mais minisculo da matéria, todos
esses aspectos mais minusculos da matéria; é upexiéncia, assim, hologramica,
hologramica, luminosa, e como que para expressaratéria, particulas. Como se todas as
particulas, ao mesmo tempo, tivessem uma vivérecimalimento. N&do € algo paralisado,

€ um dinamismo luminoso completamente em um mouone&ontinuo de todas as



particulas ao mesmo tempo, mas em completa harneoassim é como a sabedoria se
manifesta, nessa harmonia luminosa, de todas padésulas.

7. a) Sim.

b) Sim.

c) Sim.

d) Sim.

e) Sim.

f) Nao, quer dizer sim, tudo é a natureza.

g) Sim.

h) Nao, estudo néo, o intelecto nao teigpa.

Depende da “madurez” (sic) espiritual. Nao é uradisique se alcanca por algo, por livre
arbitro, ndo é um estado alcancado por algo. B ffatpropria “madurez” (sic) espiritual, €
uma expressdo da “madurez” (sic) espiritual. Coraonsdura espiritualmente? Isso
depende de muitas causas e condi¢cbes, uma comjwesmseta, um mestre qualificado,
umas préaticas auténticas. Ou seja, um conjuntcadeas e condi¢cfes vao provocando de
uma forma progressiva um amadurecimento espiritualdespertar interior. O fruto deste
despertar interior € o reconhecimento da essénsaéga clara luz. Reconhece essa
esséncia no outro também, entdo reconhece em todaiéestacdo, reconhece que esta. O
estado deigpa € um estado continuo, natural e espontaneo, étadceede ser, um estado
de ser ndo condicionado, um estado de ser libeEadéo, ndo foi produzido por algo, mas
devido a causas e condi¢des se produz uma “madesgritual onde a manifestacéo € o
estado deigpa. Mas também pode ser pontualmente, reunindo causandicdes onde a
pessoa pode ter uma experiénciarigpa pontual, um encontro afetivo, um encontro de
grupo, um contato com o mestre, umight através de um texto sagrado, de um livro, ter
uma compreensdo correta. Vocé pode ter uma experi@ontual derigpa por varias
causas e condi¢cdes, mas o estado de reconhecim@gt@ermanéncia ja € causada pela
“madurez”.

8. Eu trabalho muito com todos os seres, com oeusal. PGe seres de outras dimensdes
como um, com o Universo como dois, Planeta Teritaés; depois entramos com 0sS
animais, as plantas e eu, por ultimo.

9. Extra-sensorial



10. Mantra-visualizacdo, fixacdgjoga muita meditacdo, muito estudo do Dharma,
bastante ensino do Dharma.

11. Mais de trés horas por dia. Claro, (risos) thenque eu pratico o dia inteiro e vou
assim, sabe.

12. Transforma todo o cotidiano, transforma as é&paas solidas em fendmenos
energéticos, ou seja, eu me relaciono com os fem@neom as coisas, mesa, porta, carro,
como se fosse um sonho, como se fosse uma projéeabo muita clara a percepc¢ao nao
consistente e que tudo € uma projecdo. Tenho mnolato que tudo € uma projecédo, um
pouco desencarnada.

13. Completamente, porque tira a ansiedade, peon@gete tira toda a realidade que vocé
da, as emocdes, os fendbmenos se desmancham cangitgaficam mais molinho, mais
relaxado, mais flexivel. Nao tem pressa, ndo terdone uma experiéncia muito mais
plena, a experiéncia degpa. Por isso eu praticagpa, para que essa experiéncia seja a
forma de ser, seja permanente, que nao existaig@m- Porque eu tenha que estar
continuamente me lembrando, entdo, o estadaggea aparece, mas eu também entro na
dualidade. Entdo, tenho que me lembrar, tenho @aerfum continuo esforco pra
recordacdo continua, pra manter egpa. As vezes se da espontaneo, dai, eu posso
permanecer periodos, horas, momentos, dependesihigade que esta a minha mente.
Da pratica, eu tenho muita pratica, tenho muitaasque estou engpa, muita pratica de
meditacdo. Toda manha meditando, fico duas horasgpam entdo, a meditacdo vai tendo
uma solidez interior. E uma experiéncia clara, fa#te da minha vida. Sou monja, vocé
ndo pode comparar, eu fico pouco tempo fora dalesfarigpa porque eu construi uma
realidade que me obriga estar ggpa. Ou seja, eu levanto e tenho que ficar pelo menos
duas horas meditando. Depois me ponho em aul® éréis horas dando aula de meditacéo
e, depois, tem que preparar texto, fazer traducém, tem que preparar material. Entéo,
S80 poucos 0s momentos que estou foraigim. S0 0os momentos que posso dirigir o
carro, mas faco mantras enquanto estou dirigindar@ ou ouvindo ensinamentos. Entéo,
0S momentos que estou forardgpa, entre sessdes, no movimento corporal, estouaatent
ignorancia pra transformar aquele momento. Ent&optpeso da ignorancia, que pode ser
preguica, as vezes, pode ser cansago, mas saocspoarcpie eu criei uma forma de viver

gue me obriga estar ergpa todo o tempo. Entdo, € mais entre sessbes queagzodai



eu noto mais a dualidade, o que sé&o os demonigsoirgs, que é o trabalho da purificacédo
do que se esta fazendo, ou seja, ndo € uma exparg&spontanea, natural e permanente.
Ainda € uma experiéncia provocada por uma sér@rdenstancias que eu mesmo me criei
para manter-me nesse estado. Eu pratico muito, eeessito da pratica para que a
experiéncia deigpa se manifeste. Ainda nédo existe a “madurez” necdaspara que seja

permanente, ainda esta madurando um pouco.

Feminino
30.07.1953

Desde 1999, nove anos.

1. Dias, permanéncia, acho dificil de colocar di@sgolocar horas pra isso, e até mesmo de
permanéncia. SA0 muitos momentos, nunca penseioatar@sses momentos, nem sei.
Muitas vezes estaveis, muitas vezes muito difigitlter permanéncia. Alguns dias talvez,
dias ndo sei, ndo acho muito de falar disso. SbBrer: dia, hoje, hoje, comecou o dia,
acabou, entendeu? Acho que nessas experiénciaemamuito essa coisa de hora, de
tempo e de dia que comeca e dia que termina panamai ? Eu posso dizer para mim. Nao
existe pra mim, entdo eu poderia dizer que sao mmee que podem muito bem, vir pela
noite, vir pelo sonho, pelo amanhecer, por umrmligro ou ndo, mas ndo que... Nao é isso
0 importante para mim, 'ta, entdo dias.

2. Varios momentos, varios momentos.

3. Se altera? Ah, altera.

4. Lucidez, eu observo lucidez, observo como seef@dé brincadeira, mas, ao mesmo
tempo que posso ficar muito leve, posso ficar minisbe; s&o aspectos, nem por iSso muito
importantes. A maior parte do tempo, a maior pateEressante porque eu nunca parei pra
pensar. Essas coisas simplesmente vao aconted¢tndexemplo, hoje eu 'tava no Detran e
muita gente, cansados e o sistema caido, eu seatiargia do incbmodo das pessoas, né?
Incobmodo do lugar, e de repente eu 'tava bem &di,iem porque eu tinha que estar bem
ou mal, mas senti essa coisa muito linda que € jesti® daquelas pessoas, aquele lugar e
até a energia toda daquele lugar, naguela cadeegaeq 'tava sentada onde muita gente

senta, a cadeira 'ta ali e aquelas paredes, aanelas, o 6dio que aparece das pessoas, e



ao mesmo tempo, o carinho delas e a vontade dela® @final de contas sO estdo
esperando um pouco, ndo tem nada demais, voc&dgpas pra outra coisa, né? Entao foi
me dando aquela coisa muito bonita e quando ewanng&; vocé sabe, ela gosta de rezar
aguelas coisas dela. Entdo, vocé vé 'tava eldaliado, tcha tcha tcha e da-lhe rezas pra
Santa Rita dela porque ela néo tinha rezado. O ndogconeu lado, um senhor mais
escurinho, com a mao pequena, numa das mao tirfledodeEle também comecou a
conversar comigo uma coisa e eu fui sentindo aquemta boa ali, sabe? Com as pessoas,
com o carinho das pessoas hum momento de sisteisha &amos embora, ndo vamos
embora. Ah, vamos esperar um pouco. E ali, aqueta @li abriu e quando abre assim,
nao tem muito isso, € um sistema, é alguém rezaodogu, € a visdo aberta, a visdo aberta
e tudo fica muito lindo e talvez a gente possa elnate amor isso. Entdao, o Detran, calor e
lindo, né? Ai ele comecou a conversar comigo asrdms dele, tudo mais dai veio. Porque
gue vocé néo vai la em cima? Dai eu fui, sabe @aem vou indo, acho que vou conversar
com a moga, deixar meus papeis da carteira deitagbd. Entdo, 't4. E fui. Se ndo desse,
nao tinha problema. Como eu vi que ndo tinha proaleenhum ter identidade ou néo ter
porque eu ja ndo uso ha muitos anos, e a minhaaléanais. Entdo, ndo tinha problema.
Entdo que a minha habilitacdo também néo ia tdslgmma, eu tinha certeza disso. Assim,
nao é porque é mais ou menos alguma coisa e alguéenincomodar que eu nao tivesse
habilitacdo. Ah, ao mesmo tempo eu tinha que féesy pra ficar igual a todos, por
respeito. Entdo, eu fui, cheguei 14, afinal fobkter em mim: olha, j4 tem, o sistema ja
voltou; depois vocé passa la de volta. Todo essehea sabe, ndo tem nada demais, depois
da moca que tirou a foto, uma pessoa e oura, a,@ila ajeita ali, muda pra ca, pessoa
irritada, né? Entdo eu disse, poxa, fica ai ortirio e ela disse assim, é preciso trabalhar.
Eu disse: ué, dai? Quando eu fui embora, dei ujo bela; ela ainda disse: obrigada. Sabe,
e é o Detran, o Detran. Entdo, sdo essas coisas. &&ina, também com uma expressao
otima, ela falou: mée, que bom! Ah! Isso assim, \&rcoisa do lugar, e ai, nesse lugar,
encontrei duas pessoas que antes estavam muitgumara o seu Carlos que eu cuidava,
lembra do seu Carlos? E Aurélio, que tava mal,é@rarido dele é amigo da minha amiga
Teresa que faleceu. Eu encontrei-o com ele e sg=ditd bem, 't6 indo pra Holanda. E eu
disse: que 6timo! E encontro o Carlos que diss&,@stou tdo bem. Que bom andando no

Detran, foi bom aquele calordo mas néo era porgdodai bom. As respostas, aquilo tudo



pulsava de vida e eu sabia que estava tudo pregemielas paredes ndo eram paredes
sélidas, aquelas pessoas. E eu vi isso, vi issodgua gente veio embora, a gente com o0s
dedos tudo preto. Ai 0 moco disse: eu vou ajudsendiora. Botou a minha bolsa. Ele ndo
faz isso com ninguém, eu acho. Dai ele disse: laosarvai ali, passa isso aqui, passou e eu
vim me embora. Carina 'tava tdo bem entdo que:didsau gente (risos). Entdo, sabe, é
um estado que transcende as coisas e acho quérateis pessoas que elas sdo especiais
também, as coisas — ndo, s pessoas. Mas maqusmaomsabe, maquina, qualquer coisa.
Entdo, eu acho que € o evento de hoje, de repanté,também com essa coisa toda da
entrevista e tudo, 't6 vendo de uma outra forma.

5. Acho que mais do que isso, descrever ndo da Bai@ tudo assim, tudo néo, tendo as
coisas muito proximas, tudo muito préximo. Porqaeestado deigpa, uma mesa é fluidez
pura, uma mesa, uma respiracdo, uma bananeirao,Brda é muito sé sensorial, mas
também, também, mas amor, eu acho, porque é aladgl& com vocé, sempre tem uma
mensagem, a natureza brota de tudo, eu sinto as&msei...

6. A sensacdao, €? Acho que no corpo, € em todecorgis além do corpo, além do corpo.
Porque essas respostas que sdo da sua propriazaatcomo a natureza de tudo, nesse
encontro em tudo, eu sinto assim, esse encontrtuda) tem respostas, vem respostas,
estdo ali e vocé enxerga, ndo tao ali ndo é dierds vocé, nem de nada, vocé nao acha?
S0 sensorial eu acho muito pouco s6 no corpo eu @cito pouco, e num chacra, né?

7. a) Acho que ajuda muito.

b) Eu acho que é espontaneo. Espontaneo ou éstadéso, porque acho que vocé
percebe, né? Acho que vocé percebe; ndo é que sesge estado, ele ja esta ali, vocé
percebe. E igual a nossa respiracdo, a gente méa peuito nela mas esta respirando. Al,
de repente, vocé ah, estou respirando.

c) E o mestre que esta em tudo pode ser, mesiteXiAcho que o mestre fisico pode
ajudar sim.

d) As préticas coletivas, acho que elas demandaito i880; também podem ajudar.

e) Acho que também pode ajudar; acho que tudo gjodar.

f) A natureza, ah, sim. Acho que ver é o que madaa porque ela ndo julga.

g) Estudos também, eu acho que pode ajudar.



Eu acho, Julia, que ndo € nem uma passagem enclsd gue € um reconhecer, um
reconhecer a sua simplicidade, a simplicidade dasisag, a beleza das coisas, a
luminosidade das coisas, né? A inteligéncia irdinias coisas, de tudo. Nao sei muito se
pode se dizer passagem. Acho que pode dizer passagea gente ndo percebe e depois
percebe, mas essa passagem nao tem. Eu ndo vegrgpassagem, acho que ja presente.
8. E vocé foi separando eles? E que eu ndo cossjgarar, por exemplo, assim, plantas,
porque amo as plantas, as plantas sao fantasticas.

Com o prana, o prana traz tudo, prana, hum, canfalar isso? Como eu vou falara dessa
presenca de tudo assim que eu sinto como mest@® Exemplo, que vocé vé assim, que
tem uma energia no lugar, no quarto, energia, gleetédo, das plantas, que é da terra, que
€ do céu, dos elementos. Entdo, os cinco elemén@msaminha conexdo, eu sempre 'td
conectando com os cinco elementos, entendeu? Teskes aqui vai estar pelo cinco
elementos: a pessoa, 0 que eu vejo, 0 que falopnemsmo, tudo dos cinco elementos,
neurose dos cinco elementos (risos). Mas é mustw assim, muito os cinco elementos, a
agua que eu bebo, coisa simples mesmo, suquinlssogequalquer coisa, palavra,
sentimento, seja entre aspas, se querem acharionina Tudo elementos preciosos, que
vém do espacgo, de onde tudo veio e onde tudo séestan Entdo, tudo na minha vida &
mais por esses elementos. Por exemplo, aqui equseestao os elementos se, ndo tem
como dizer isso, aquela coisa mais clara, quentenma unidade, eu sei que tem seres mas
ndo sao seres, entendeu? Eu sei que tem umaénighgcomo eu vou dizer? Acho que é
isso, entdo, que me faz reverenciar o chdo, tudbaaneira como eu falei. Quer coisa
mais linda de uma bananeira que d& banana, Juka®h pronto, ai ja iluminou tudo.

9. A linhagem dzogchen? A linhagem dos elementas™@stres? Eu tenho uma conexao
muito forte com o ensinamento Dzogchen. Por quefjueoele inclui tudo, né? O
ensinamento do elemento espaco que inclui, simgleEntudo que existe, entdo, esse que
é forte pra mim. Todos eles é muita gratiddo poeuaprendi de varios lugares e aprendo
a cada dia de varios lugares. Logicamente tem esesgres humanos, mas tem mestres
também como eu falei. Nao sei como falar deles,epemplo, quando vocé fala Ekajati
nao sei 0 qué, pe, pe, pe, Buda la, Buda c4, fdaBuda aqui e ali. Tudo bem, acho muito

bom, mas néo sinto assim. Bom , € muito dificie gwma forma que as pessoas deram pra



essas energias, ndo quer dizer que seja assimnitarade repente, vi essa planta ali, é
uma forma. Entéo, dificil dizer: isso ndo tem seee$do, sao todos esses.

10. Fixacdo, ndo; mantras, faco, né? No normal,umes pratica minha, minha ndo, minha
€ mais de presencgpga faco, sim, sempre; dangca também; meditacdo. Senm@?
Estudo do Dharma, também sempre; ensino do Dhaam&ém. Acho que eu vivo o
Dharma.

11. Acho que sempre, Julia, eu pratico, porque #idonto. Ndo que eu sempre tenha
sucesso, mas ponho em pratica, caminho.

12. Acho que o cotidiano € uma expressadgjs. Eu acho o cotidiano, cotidiano nem pra
mim existe porque ele € sempre novo, a0 mesmo teopw falei, muito velho, muito
velho, igual esse ano parece que € novo, ele @ weliho. O queigpa influencia é que é
novo e é muito velho, tudo pode acontecer e mena&nai receber que surge com
naturalidade, tem que parar e agradecer. Talvémn &sabra muito os meus dias, quando
acordo, o que vai acontecer hoje? Que sera quecgatecer, ai vamos ver.

13. Nao sei se mudou muito, ndo sei se mudou maswm, ndo sei se mudou. Talvez eu
tenha mais consciéncia, tenha consciéncia do qoatee. Mas € isso consciéncia,
consciéncia do que acontece. Antes eu ndo tinhgammias também ndo é que tenha

mudado muito. A vida continua a mesma coisa, sdeu® consciéncia, bastante.

Feminino

23/09/54

Olha o budismo, de praticar mesmo, tem pouco temag, eu fazia umas meditacdes aqui
e acola desde 1972. A gente cheirava poé e ficawdgolévro de Budismo, tomava acido e

ficava fazendo essas coisas, lia Timoty Leroy aviic mais empolgado, e assim por
diante... Eu tinha uma amiga, em Londres, que aenaha, ela era filha de inglés e um
tailandés, chamava-se Jimy. A gente escutava agoglsicas junto, de um amigo meu, dai
faldvamos: vamos ao | Ching. Mas eu tenho um | §Haqui, muito leal, primeira traducao

no Brasil, que é muito bom, mas € meu pai (risBf. era filha do Jonh Walcace, ele,

entdo, a mae, a filha e filho dele estavam morantondres e ele ja estava num mosteiro

na Tailandia, entendeu... Morreu no mosteiro halilnanos atras o pai dele. Mas eu dizia



pra ele: vocé conta p'ro seu pai que a gente icantdo essas coisas? Ah, eu digo que a
gente fica tomanddoppinge fazendo meditacéo, fazendo as praticas, e ele e rir.

1. Depende do dia, da hora e da coisa. Eu, usutdmens 15 minutos mais ou menos,
numa pratica normal, assim, quando estou fazendoygga Entéo, da de 7 a 15 minutos.

2. Algumas vezes na semana. Eu ndo tenho obrigagada porque depende. Assim como
Rinpoche fala depois das praticas: isso vocé famcdado com a sua capacidade, de acordo
com o tempo que vocé tem pra fazer. O Dzogchenit® isg8o, vocé tem que botar no seu
dia a dia, entdo vocé, eu ndo me forco a nada.

3. N&o, de jeito nenhum.

4. Diferenca, como assim? Porque € uma coisa tadugl, eu fui modificando téo
gradualmente, que hoje em dia eu nao fico difereantkco, parece que tranquila. As coisas
nao me afetam muito, assim mesmo, quando acontgedaademora, a pessoa ndao vem,
hoje em dia eu falo, ah, n&o veio, entendeu?

5. Ai, ndo posso explicar, ndo tenho a menor id&@o que ndo, € um estado, € um
momento que vocé, é uma coisa que vocé vai praticai alcangando, vocé chega la.

6. Além do corpo.

7. a) Sim.

b) E espontaneo.

c) Causado pelo mestre.

d) Principalmente causado por praticas coletivasyigo mais facil.

e) Nao.

f) Também, muito.

g) Isso também. Quando eu caminho, saio pra camicéainho a praia inteira. Ai eu olho

e shum, ai vai, ai ndo € 7 minutos, ai é 45, etewnlto, eu passo da minha casa. Quando
eu vejo, estou na pedra; ai eu falo: casa, casdtcepra minha casa.

h) Também.

A gente falou: pratica todo dia, perseveranca.

Em detalhes? Como eu aprendi com o0s mestres, eis@rda pratica. Ai vocé faz
exatamente 0 que o mestre mandou e dai, de repamt@edo lembro mais. Olha a
montanha, o céu, o mar ou entdo eu inspiro o aigrdj ai viu, ou em casa é mais rapido.

Vocé vai fazer aquilo porque é gostoso de fazeré vem que fazer aquilo todo dia, porque



dai eu vou crescer, eu vou me sentir bem, eu vander mais. As vezes eu faco a pratica
e ndo da nada, mas eu continuo fazendo todo diaexemplo, eu ponho no meu mp3 a
pratica de Mandarava, ou de Jnana dakini, daigudaando 't6 andando, dai eu fago tudo.
As vezes eu entro no estado, as vezes nao; ed &frendendo, mas eu acho bom, porque
dai no dia que estou mais concentrada, que estoanda, ai eu ndo 't6 mais prestando
atencdo no que eu estou lendo, eu estou indo.

8. 'Ta Planeta Terra, com o Universo. Primeiro eradJniverso, com todas essas
experiéncias de acido, Timoty Leroy, agora € o&mnAnimais, ndo sou muito de animal.
Como reino humano? Sim pode ser esse e esse, @ spr 0s dois, eu e o reino humano
porque assim. Eu, quando vejo pessoas legais,uemas legal, os outros ndo... Que mais?
Eu gosto das plantas mas eu s6 cuido delas.

9. Com a minha linhagem? Sensorial, racional, eomadj ah! Tudo. Outra, deixa eu pensar
agora,devotion devocaoDevotion, love and devotipesse € o primeiro.

10. Tudo. E assim: fixacdo, eu n&o. Por exemploa sehar p'ro A e ficar fixo? N&o.
Visualizacao, 'tayoga yantrayogg eu facoyogacomum e depois faco yaniyyagg danca,
sim; todas sdo meditacdoyaga é meditacdo, a danca € meditacdo; estudo do Dharma
ensino do Dharma, posso ensinar, alguém esté gleeaeria do Dharma? Eu posso ensinar,
pPOSSO ensinar um pouco.

11. Nos dias que eu ando é mais de uma hora, depBi& sou um monge, porque um
monge tem a obrigacdo. Eu falo nos dias que terowsolio tem sol ou s6 uma chuvinha,
eu ando la em baixo; dai vai mais de duas horas.

12.Knowlege conhecimento, escolhas. Tudo isso, tudo o queréw que fazer, vou fazer
uma coisa dai 't4, vou falar, ai eu olho as pesswds, tudo, tudo, ai as vezes eu faco sem,
fico parada, penso pra arrumar, eu fico tranqu@afazer as minhas coisas pessoais. Ai eu
penso, ndo vai dar certo, ndo vai acontecer, valan® cano, ai ndo acontece. Eu chego e
falam: vocé tinha hora marcada, ah, com a fulae#a edo veio. Outro dia, era 4 horas, dai
ela disse: ela marcou com vocé? Sim, faz muito tefBpassim vai, eu ja sei, sei que ndo
vai, e tudo eu ja sei antes. Agora, tem uma coisi rohata, eu ja sei as coisas com
antecedéncia, antigamente tinha o fator surpresainia vida, hoje ndo tem mais, hoje

nao tem mais, vocé 'ta ligada em tudo entéo fibarsdo.



13. Mudou. Eu era uma pessoa completamente heténcdou tudo, eu era uma pessoa,
tinha o po, cheirava muito po, ai fiquei sabendgu&i o conhecimento que aquilo ndo era
legal, que aquilo... Na verdade, eu parei de chgita porque estava me tirando do
caminho. Eu ndo parei de cheirar porque € mau, @dngyga, ndo € muito bom. Mas eu
cansei de ficar falando besteira, eu cansei de éisautando besteira, sabe? Eu sai pra ir
p'rorigpa. Cansei de ser viciada, agora eu quero ser bu@sial budismo? Peguei todos
os livros que eu tinha, que eu ja tinha lido, dackeguei e falei assim: Budismo Tibetano.
Ai vem a minha irm& e me traz um livro de ShogyapBche. Ai eu fiquei procurando e
lia no livro do Shogyal sobre o dzogchen e eu quede um livro me contasse do
dzogchen. Dai eu saia e comprava um outro livrgaeellia; era um mestre que eu
precisava. Ai veio Rinpoche e as coisas. Sabe ¢ 8@mha Sangha? Tudo aquilo, a
maioria, eu ja tinha lido e ali eu fui vendo.

Foi muito devagar, primeiro fazendo um tipo de raegdio, depois fazendo meditacéo de
vajrasatva. Fui fazer um retiro com uma mestra, omaaja, legal ela, fazendo meditacao e
ela ensinava sobre vajrasatva. E as pessoas pgrgmmtqual o tamanho dela? Dai ela
falava: a minha tem um metro, e ia respondendo. tDdoela disse: hoje ndés vamos fazer
meditacdo. Enquanto a gente fazia, chovia, chquiaeiro entrava na cor dela, dai o
tamanho dela, ai entra na pele, no final eu vopeha Na hora que eu cheguei na pele dela,
deu uma, eu tremi toda, a luz, o sol saiu se umamuwe a luz entrou na sala. Dai, em
menos de um segundo eu abi 0 olho vi 0 sol, mapEENdi que era isso que eu tinha que
fazer. Ai, isso acontece agora porque eu peguecE$o ungap, esse é o que eu faco na
hora, comecei sentir ali, agora € facil porqueceuego... Dai, quando acabou, eu fui contar
pra alguém e eu ri, ri, SO ria. Ai, fui contar, r@nguém riu, ninguém achou graca. Dai, fui
contar pra mestra. Ah, vocé ndo sabe o que acenteBai, eu e ela ficamos rindo; ela

disse: € isso, isso, usa isso comogap e eu dissegap, gap, that’s what I'm going to.do
Female
16 January, 1954

About 20 years

1. Without interruption? | would say minutes.



2. Lots of times a day.

3. Voluntary. | would say beyond the action. | wbabnsider because is beyond the action,
when you are, so | would say spontaneously, becatise you are — iggpa. | would say
you have more wisdom.

4. Maybe more peaceful, integrating everything ks tcondition. You can integrate
everything, good, bad, sad, happy, all emotionsteadhoughts; is like you are in front of
a mirror, as Rinpoche said, so you can receive, ganu see, but you don’t enter in this
projection, you just watch what's going on, see tighmanifesting without entering in the
dualism of subject and object; you just remain kimgmvhat's going on and you are
beyond object, ok? You don't enter in the problem.

5. Is beyond the sensorial. When you geigpa you can have sensations, but also you can
have different emotions different thoughts, bualisintegrating, it is all emotions that we
can have with our senses. We integrate this instate ofrigpa, not sensations that are
influences our self, do you understand?

6. No.

7. With the direct introduction, that is the aspect

a) Yes, off course it can happen when I’'m not digigd, I'm in guryoga

b) Yes.

c) Yes.

d) Yes, and also when you are doing practice wiéhtéacher, you also try to berigpa.

e) Also it can be, because you can integrate avieytin that, not only practices but also
what you do what you see.

f) Yes.

g) Also because you can study and be in the statgpa.

If you observe your self you can see in the montlegit you are distracted, because when
you are in the state ofgpa you are not distract, you are in instant presgnt, are seeing
everything without entering in the duality. Whemldistracted, | can see I'm distracted,
because I'm falling the thoughts, and have lotjudgment, good and bad, reject, accept,
reject, accept. This is and you can see, you caryse are entering in this duality, when
you notice you try to come back to instant presestt) guruyoga | do A and then come

back in this state of Dzogchen, contemplation.



8. | think the first is with the human world becawge are, and second | would say animals
because we are near, maybe the first with mysefilose if I'm distracted, | can see myself
got distracted, then | would say the planet, thiwerse; the plants, | enjoy, but | wouldn’t
say relationship.

9. You can say that is beyond the time and theeplagcause the saterajpa is doing guru
yoga and you are manifesting the teacher state begpade, so | would say beyond time
and space.

10. Fixation yes, yes; mantra visualization | de gurudrapu practice so | would say yes;
yogal don’t do frequent enough; dance, yes | do; nadidih is more contemplation so | do
yes, so; Dharma studying, yes, yes; Dharma teachesy

| do collective practices always that | can, witle ttommunity members, because that is
important, Rinpoche said that increase clarity. Agdn make some mistake in the song of
vajra or in some mantra, I'm not in the right ton]’'m not pronouncing the word correctly,

if I'm doing with someone else, she knows bettex shn correct me; or me, | can know a
little bit better than this person, so | can corréx maintain the teaching pure and clean, the
same way, the same tone, the same words we repeat.

11. I would say yes, more than three hours a day.

12. It influences all, there is more, it's hardsty, it's, even the word influence is beyond
that, is boundary, because if you say influenceé theans that is a action of the state of
rigpa, the practice ofigpa is without an object and a subject is beyond tijuaBo when
you are in the state oigpa you are beyond influence, in this state of contetign, there

is no contraction, there is no influence, so yoe @ontemplating, contemplating
everything, not entering in the dualism of subpaadl object.

13. All is changed completely after this experiebeeause everything becomes more easy,
because there is no more problems, because if igoindhe state ofigpa, all things that
manifested in samsara, you integrate, even if yeusiek or whatever. If you contemplate
you know that is part of samsara, because we atkeimuman world, we have human
body, we live in society, so all these things tha normal life, is normal condition; you
give good and bad, create problems or give hapgpitiegou are in the state afjpa, in the
state of contemplation, you are beyond this ally gan integrate: the good and bad, the sad

and the pain; you try to integrate and than lifenisch more, much more easy.



Feminino
02/07/53
Desde 1993

1. Dias.

2. Diariamente.

3. Sim.

4. Mais clareza, mais tranquilidade, um estadeetixamento sé.

5. Néo.

6. O estado degpa € uma vivéncia eminentemente mental, € um fendmemdal.

7.a) N&o.

b) Sim.

c) Nao.

d) Sim.

e) Nao.

f) Sim.

g) N&o.

Nenhuma.

O estado deigpa é alcancado, na minha opinido, através da préifm@a e constante,
guando vocé recebe a transmissdo de seu mestre. AAfransmissdo, a pratica diaria é
fundamental a que vocé se acostume a esse estadoalmente, tranquilamente, sem
esforco. Uma vez alcancado esse estado, € comacaragcé so conhece, conhecendo o
sabor. Nao adianta eu descrever porque ninguéentemnder.

8. Um, com si mesmo; dois, com 0os humanos; trés, @d®laneta Terra; quatro, com 0s
animais; cinco, com o Universo; plantas, seisie, seres de outras dimensdes.

9. Extra-sensorial.

10. Mantra-visualizagad.ogg pode por também.

11. Diariamente, de uma a trés horas por dia.

12. N&o percebo nenhuma influéncia, ndo percebo.



13. Radicalmente. A percepcdo muda, a transforma&c&ompletamente interna, vocé
adquire uma consciéncia mais expandida, ela vaxpandindo cada vez mais, vai se
expandindo cada vez mais que vocé vivencia e sslana ao estado dgpa. Cada vez
ela se expande mais, com a expansao de consci@éac@&toma atencdo as coisas que te
rodeiam, vocé observa as circunstancias e podeagitecom ela através da sua
consciéncia; o principio € a consciéncia. Isso ejuéalei resume bem, a consciéncia ndo
esta localizada em nenhuma parte, ela é desenaatidvés degpa, ela € ampliada, ela €
trabalhada através digpa, e vocé cada vez mais vai se tornando conscienteuthdo que

te rodeiam, das coisas que estdo acontecendo, idamstancias em que VOcé esta
envolvida, como vocé manejar essas circunstanaiesidw. Enfim, talvez o melhor
exemplo seria 0 exemplo do tiglé: como se voc&esde dentro de um tiglé, navegando
num espaco. O tiglé é muito dificil de explicar nrmmsmalmente o visualizo como uma
bolha de sabéo refletindo a fruta cor, a furta weftetindo as cores dos elementos e ai um

A dentro do tiglé, dentro dessa bolha de sabéo.

Female
24.01.1954
Since 1983

1. Seconds, minutes, minutes.

2. Daily.

3. No.

4. Rigpais beyond time, so you, it's a transcendence shHa¢yond emotions and thoughts.
So if you have emotion or a empty state of miiggpa doesn’t change because it is beyond
time and beyond feelings and it's production. Netessarily changes the experience, but
you can have an experience of emptiness or clarigmotion, feelings and sensation, and
feel that you are caught by the emotion, that yime lyour self in the emotion, you can see
what happened, you can feel what you are feelixggmrencing what is your experience but
you are liking having you safe, inside the situaii@cause you can be feeling that feelings,
knowing that they are happening inside time whem g in a situation that is not on time.
Ok, is like that.



5. No, is not an experience. It's impossible tocdiég, it's beyond words, it's beyond any
concept, something you can't reduce, you can't rilesdecause you cannot matgpa

the object of your studies, even you are doing plois graduate kind of studies, as soon as
you try to put rigpa as an object of your conceptaad it disappears because is not
grabbed by your mind.

6. No, it's not possible, it's beyond time and spac

7.a) It's not induced, it's not produced, it's riwlped by personal practices but you can do
personal practices and reach a situation whgpa can manifest.

b) You cannot produce rigpa, so what you can dontaly is put yourself in a situation
that you can experience rigpa, but anywaiggpa can manifest without any kind of
condition, spontaneously. Something that is selifeat, self manifest.

c) No it can not. The master can introduce yowti@vledge, he can introduce.

d) Yeah.

e) Yeah, off course.

f) Yeah, it can happen.

g) Yeah, also with the conceptual mind.

Well, is difficult to describe when you aretiigpa because as soon as you say, oh yeah I'm
in rigpa, this is notigpa and can disappear. Because is not a knowledgeusfopnceptual
mind. So it's a knowledge that you start to disecosdteing practices, because helps you,
these profound methods that you can use to creaitiation wheraigpa can manifest.
Like rushens and specific methods of Dzogchen tegshalso you can do with the mind
reading a sutra or a tantra, you have to haverémsinission of Dzogchen, then you be able
to discover. When you use the method and at sonmg pou can discover which is this
space, you have the three statements of Garab .OFirg, direct introduction, then you
don’'t remain in doubts; that means you create msityations with many different
experiences, emptiness, clarity, sensation, socgoube familiar with the experience, then
you can recognize, like you recognize your mothed gour father. | don’t know, is
something you know: that's my mother, that's mjhé&t You don’t have to think, oh, they
have blue eyes etc, once you got more and mordid&anyiou recognize: oh. That's the way

in Dzogchen.



8. The first one, with myself; and then with themtan world, sometimes beings from
another dimension, in my dream or in visualizatismot a human being; so, then be some
beings that are related with you, maybe plants, firmn the animals, the Terra planet and
then the universe because there is more attraction.

9. The connection with my lineage, the master, lieage. It is sensorial and it can be
rational.

10. My main practice is dance and thyrgg and then would be mantra/visualization,
meditation. What you mean? Contemplation? Yes, .| Dbarma studies, yes, and no
Dharma teaching, oh, dance, yes.

11. If I'min retreats is more than three housordinary, is less than one hour a day.

12. Howrigpa influences my daily life? It changes completely pont of view, so change
the way | experience life. In general, meeting tdeching, for me is a very crucial point.
You can say it was like before and after. | thinkhanged completely my point of view,
because withoutigpa you are completely lost isamsara without hope; then you know
you haveahora you have the direct transmission and you knowryhimg you are
experiencing is like an idea. Then you know théeséamd integrate everything in this state.
That are moments that you are notigpa and then you know because you are giving too
much importance, solid, like when you are a beosj insamsara but when you are like
that you can change.

13. You know how to live your ordinary life, you &ww how to give, then you create
situations where helps you to integrate them, sohave to be responsible. You have to be
responsible because you start to be more consgiousconsciousness grow somehow and
you can also be more open for others beings, andcgo feel you want to do a sandwich,
to collaborate, | think. In that way, | think | gveup, more mature person, more mature

human being.
Masculino
23 de janeiro de 1985

4 anos

1. De minutos pra horas, minutos vai.



2. Varias vezes.

3. Altera, € diferente, sim.

4. Ah! E como se tivesse um emaranhado de cabé® Todo enrolado; e quando vocé
entra naquilo € como se desfizesse. Ai, é esspe&iércia que eu tenho, que eu posso
dizer. Eu tinha o problema de ser muito ar, tantpue me levou ao Budismo foi ter essa
nocdo de ver tudo na mente. Assim, e, dentro dadestlerigpa, isso ndo acontece
simplesmente, ndo tem muito, existe um descomg@@aé o que eu poderia dizer, uma
descomplicagdo quando eu faco gwoga Cada vez mais eu tento residir nesse
relaxamento. E também, agora, praticando mais,eehbot muita proximidade com ela,
assim, pode vir, 0 que vieyerything géesAntes eu ndo tinha emocédo, é emocdo mesmo.
Eu s6 checo a circunstancia, antes eu reprimiaomntaiva, agora ndo, eu s6 checo a
circunstancia, e vamos embora. 'T4 errado iss0,6dss0, 0 que da pra falar, eu ajo sem
raiva também; isso é muito recente.

5. Do jeito que sinto, ndo, ndo posso dizer quenéaial. Do jeito que eu entro aigpa,

ndo é sensorial, € mais presencial do que sengwigue eu j4 't chegando a uma
compreensao de existéncia que é além de corpo;eeentendo como nesse lugar, nesse
Universo, nessa manifestacdo, nessa possibilidideientro dessa manifestacdo, dessa
possibilidade de tudo; € mais presencial, ja ndouemais tdo apegado a nocdo de 'eu
existo como corpo’. Ainda ndo consegui fazer issmptetamente, espontaneamente
acontecer, mas esta configurando dessa formayveadaenos vou tendo a no¢ao de corpo,
de eu, principalmente porque estou me interessamdto pelas préaticas da noite. Entdo
tem acontecido muito disso, de estar em estade®m® e estar acordado, uma situacéo
de, eu ndo sei se 't ou ndo 't6, mas esta acadtece

6. Nao, a Unica coisa que me acabou acontecenaisdgppe eu conheci Namkhai Norbu e
eu nao sei se devo apontagpa, eu vejo luzes e visdes. Quando eu fecho o olkimnas
vejo um monasterio, as vezes acho que tem um salip® muito um sol, um circulo, eu
falo sol porque ja escutei sol, mas isso eu nenmeei como referencia, porque eu ja
perguntei e me cortam, ndo queira saber o queoé Esslém do corpo e em nivel de
manifestacao.

7.a) Sim.

b) Ainda nao.



c) Acredito que sim.

d) N&o tenho muita experiéncia nisso.

e) Sim.

f) N&o tive oportunidade ainda, sim, sim, as vegeseu viajei.

g) As vezes.

Por emocao também, raiva, bastante raiva.

Eu parto da nocao, desde pequeno, que 0 Universossepre a mesma coisa, e que se eu
quisesse ter uma boa explicacdo a respeito do tdoiveu poderia dar ela de qualquer
ponto. Desde muito novo, eu sempre tive a nocaoaquerdade eu poderia perceber de
gualquer lugar e que nao necessariamente elagigeiaer, que teria que ver com alguma
coisa fechada, algo fixo. Entdo a minha praticéaea mais a partir do reconhecimento, eu
ja sou alguma coisa e por alguma razéo eu naadssa dinda; e minha prética, eu nunca
tinha posto nessas palavras mas € o que acab&e®utd, eu vou reconhecendo, € mais
reconhecimento do que descobrimento. Assim, ndoceastruir, € mais reconhecimento,
tomando posse daquilo que jA& € meu, expandindo imlsam possibilidades, somando,
elevando ao maximo aquela nocéo de liberdade vée ®imomento presente, o que parece
gue esté se configurando, é desta forma e cadaaisz No comeco, tive alguns problemas
com davida assim, mas chegou um ponto que eu ¢& @stlo além, a sensacdo que eu
tenho é despencar de algum lugar e néo ficar codo e cair, mais ou menos isso. Eu ja
faco a coisa sem entender o qué € aquilo porqter temtender j& € um obstaculo. Uma vez
eu tive um sonho, quando eu fiquei doente, tive arns® de tosse e tal. Eu tive um sonho
gue eu estava correndo, correndo, correndo, danesgoguei acho que num penhasco,
assim, dai eu ndo caia, mas meu corpo se desiwdegndrava luz ou alguma coisa fluida,
uma espécie de uma fumaca. Ai, € essa sensac&u geieho de pular de um prédio e ndo
ter medo. Vou pautando a minha pratica por esshadigia com muita fé que ja ndo tem
muita mais o que buscar em livro. O Dzogchen éllegas quanto mais eu leio, quanto
mais eu escuto as mesmas coisas, eu vou chegar@@ que 0 que eu preciso € pratica
ndo € mais entender, e prética, pratica, pratiédicp e dedicar os préximos anos da minha
vida em focar, porque 'tA muito facil pra mim pigrque se o negécio fosse ler livro,
tinham muitos mais Budas porai ja do que erudéntjo: pratica, pratica, pratica, pratica,

pratica.



8. Por enquanto mais com o mundo humano; dai, cadwmsal; trés, planta; putz, mas
consigo mesmo viria antes dos humanos até, aidaedse nivel; dai, depois, cinco, seria
seres de outras dimensdes porque é uma coisa mésabssim. Nao consigo pensar em
termos de Planeta, de Universo, € uma idéia musgficiente.

9. Extra-sensorial e sorte. Eu ndo entendo nadeseidexplicar isso ai.

10. Fixacdo, ndo; mantra-visualizacdo, sjoga 'td querendo comecar a fazer mas eu néo
fago, mas eu faco uns movimentos, acho que conta gogg danca, ndo; meditagéo, sim;
estudo do Dharma, sim; ensino do Dharma, eu ac®ndlo sem querer, falando com a
minha namorada, ou quase tudo que eu falo é pradiifo Dharma.

11. Se contar, gurypgaé muita mais de trés horas por dia.

12. Olha, faz muito tempo que nao pego uma gripg dor de cabeca, que eu ndo entro
em estado de mania, de querer ser, acontecer. &ssas tém diminuido bastante; e eu
sofria muito com isso e tem diminuido bastantejfieéncia bastante porque tenho estado
totalmente compreensivo e quase sempre a opcdo &gira ndo interferir, quando eu sei
gue ndo tem muito o que fazer. A acdo vem dimiryyifidando cada vez mais essencial,
eu sO vou comegar a trabalhar na hora que preeisirgar na hora que precisar. Mas por
outro lado, tudo o que precisa ser feito é feit@tonmelhor, muito melhor; meu rendimento
em um ano, assim, foi o melhor da faculdade, disfmrmuito facil, muito facil; as pessoas
ficam se debatendo e eu vendo, ali. Meu relaciontomneom as pessoas, eu nao tive
problemas, ficaram cada vez mais espontaneos,ladce da raiva que 'tda comecando a
pintar e eu a lidar com isso, tipo vocé 'ta erragsmo e a gente tem que ver o que € 0
certo.

13. Primeiro eu fiquei com bastante duvidas: sagé] serd que ndo €? Dai, teve uma hora
gue eu falei: num vou ficar nisso daqui, vou peati®ai que eu comecei a lembrar, claro
gue estou tendo resultados de préticas, estou tmrdws lGcidos, toda noite sonhei que o
avido ia cair, sonhei que bibibi e sonho que vom fugar e vou; e sonho com Rinpoche.
Toda noite sonho com algum mestre, com alguma,omisanho ja estava me mostrando, 6
pratica opowa recita tal coisa, faz tal coisa, falava algo guenunca tinha escutado e
depois eu ia atras e fazia muito sentindo; ou erdétes, tinha dicas. Uma vez tive um
sonho com Chagdu Rinpoche que ele falou assimewqcé precisa agora é falar que vocé

esta certo, vocé precisa manter pra vocé. E euwmdingeie estava fazendo pratica até no



sonho. Eu nunca li, eu tive que bolar aquilo benadm pra entender que era uma
manifestacdo de claridade; e depois, 't6 vende larco-iris. PO, se eu 'td vendo, ndo tem
mais isso de sentir que ndo estou bem. P9, 'téovaquadi a parada, vejo olhos me olhando e
luz e cores, € o0 maximo, o maximo. Dai vem minlraagrada e diz: vocé parece que néo é
deste mundo. Acho que isso se passa porque falkm mssb pra ela. Eu me sinto desse
mundo mas tenho plena nocdo que esse tipo paz aéste@mundo, que consecutivamente
eu acabo ndo sendo desse mundo se eu nao quiseipaadele. Porque séo escolhas,
porque eu ja estou além do beaba de estudar,heababhsar ter filhos — ndo esta na minha
agenda. Eventualmente vai acontecer e eu queraapregeca. Fica até dificil falar, ah, a
pessoa trabalha, se enche, e as vezes, eu achwdgusou desse mundo mesmo. Fico
falando pra minha namorada largar o trabalho caga&hha bem pra caralho. Mas eu vejo
com muita flexibilidade e chego até a considerae géo sou desse mundo, mas esse
Universo € muito meu, eu conto pra uma pessoanjmaa namorada, mas isso tudo, talvez
vocé seja a Unica pessoa que esteja escutandoe Besgre isso, nem com Rinpoche eu
consigo falar, as vezes tento falar com minha m@adp sinto uma abertura, mas quando
comeca muito, eu paro, se nao, parece papo de iss@oné? To vendo arco-iris, sonhei
com tal pessoa, fui pra tal lugar, Rinpoche falomigo, é de outro mundo. Entéo, isso pra
mim € precioso, 0 meu contato com o Dzogchen ngdsaé de um ano. Entdo, tudo que
esteja subentendido que isso ja estava muito &gtpotque contato formal faz um ano, um

més e uma semana.

Masculino
21 de abril de 1981

Desde 2004, entao sao trés anos.

1. Segundos a minutos, vai.

2. Sempre que eu, sempre, quase sempre facyogauem geral eu faco uma vez.

3. E, sim.

4. Eu nao vejo a diferenca entre elas, as emocosspensamentos, pra onde a coisa foi,

fora e dentro, ndo existe isso, uma inter-relagéa, tassim.



5. E, acho que tem a ver com os sentidos. E djii@il em palavras, né? E como se a
interacdo entre eu e 0 outro, eu e as coisas, xidte eiferenca, € um estado mais ou
menos assim: vocé sente cada silaba, do cani@jdm e acho que ¢é isso. E dificil de
descrever.

6. Acho que além do corpo.

7. a) Sim.

b) N&o.

c) Sim.

d) Pra mim, ainda ndo aconteceu ainda.

e) Nao.

f) Nao.

g) Pra mim, ndo.

Em geral, € mesmo com guyaga com a A, com o canto do vajra, pela introducéetdi
quando ele 'ta aqui.

8. Com os animais, depois com o0 mundo humano, slepon o planeta. Mas eu nao sei, eu
tive muitos sonhos de sair do Planeta Terra, nésesisso € relacionamento, mas de sair.
Entdo o planeta, eu tinha muito de falar com praatigamente; faz tempo que eu néo
tenho; outras dimensfes, acho que seria cinco eaeu sonhado com um mundo que
acho na pedra; depois posso pdr eu mesmo.

9. Eu diria extra-sensorial e emocional.

10. Fixagéo eu faco algumas vezes; mantra-visgdaom frequiéncigoga ndo; danca,
ndo; meditacédo, sim; estudo do Dharma, sim; erdridharma, néo.

11. De uma a trés, sim.

12. Alegria, aumenta a claridade, assim, acho quaig porai.

13. Eu néo sinto o mundo tdo assim mais puxadmdjualgo vai contra, ndo faz mal

assim.

Masculino
31.10.1977
7 anos



1. Minutos.

2. Vérias vezes ao dia.

3. Sim.

4. Ah! Por exemplo, € mais facil de explicar com pensamento, se vocé tem um
pensamento, como Rinpoche explicou, hoje de mankid¢cé observa o pensamento nesse
estado, simplesmente ndo tem diferenca entre vardensamento, é como se vocé. E
engracado, por exemplo, se vocé estd pensandaidistrocé se identifica, vocé percebe o
pensamento. Mas vocé ndo para pra pensar o qperssamento. De repente, quando vocé
esta nesse estado, ndo tem essa intimidade comsarpento, de vir um pensamento e
outro pensamento e outro pensamento, simplesmem® e@std presente e eles ndo te
incomodam de nenhuma maneira; vocé nao € obrigpdasar aquele pensamento, € como
se ele fosse um objeto, de certa forma, pelo menaisa experiéncia € essa. Por exemplo,
se eu tiver fazendo meditacédo, gyaogaou depois do guryoga posso ficar praticamente
sem pensamento. Ai, de repente, surge um pensanséntpe eu ndo me distraio se eu
estiver atento; praticamente ele surge e, na lebease desfaz. Entdo, essa é a diferenca.
Porque, geralmente, vocé fica pensando, pensarasapdo. Por exemplo, eu 'td6 em
algum lugar pensando alguma cosa, eu tenho semmaanierrupgcédo desse fluxo. Ai, eu
percebo: nossa, eu 'tava totalmente distraidonéddsa hora, é bem diferente: primeiro
porque ndo tem uma continuidade na minha expedagpoide ter se vocé quiser, mas nao
tem. Ai, o tipo de pensamento que surge €: nossa, que € um pensamento? Vocé nao
consegue ver absolutamente nada, vocé olha e ales$ez. Eu acho que é possivel o
raciocinio, mas eu ndo consigo raciocinar e farermonte de coisa ao mesmo tempo,
nesse estado; eu ndo consigo. As emocdes ficaiméotize tranquilas, nesse estado; iSso
sdo mais sensacdes, qualquer emocdo mais perttabazt® ndo tem muito. Pelo menos,
se vocé tem, vocé 'ta distraido, eu acho; pelo sm@omeu caso. Por exemplo, se eu
estiver sentindo alguma coisa, sei la, vocé obs@da tem uma consisténcia na emocao,
nenhuma. Ela ndo permanece, uma espécie de, sai lddo sei explicar a respeito da
emocdo. Mas uma espécie de emocéao, que ndo estidmeldo a um objeto, uma sensacao
positiva emocional, isso pode 'ta ao mesmo tempagcho, porque surge. Nossa, € como se
VOCcé estivesse, mas ndo uma emocgao mais grosedralambém, se eu estiver nesse

estado, dificilmente eu vou conseguir entrar nutades de presenca instantanea. Se eu



estiver completamente irritado, ou totalmente,vi&é pode entrar e falar porque eu estou
irritado? Sua mente inteira se manifesta, ndo exsparacdo entre 0 que vocé esta
pensando e esta vendo. Qualquer separacao € pteaaneitraria, € puramente conceitual.
Entdo, por exemplo, o que eu estou vendo, ouvibdbendo, pensando, sentindo, seja
fisico, emocional etc, € uma coisa s6, como seefasva tela enorme de cinema,
tridimensional. Se vocé olha direto pra essa t&éa, existe uma tela também; entdo, ndo
existe nenhuma dualidade, ndo tem uma emocao gsa e perturbar, se vocé estiver
sentindo, por exemplo, petantra. Vocé transforma uma raiva comum em uma raiva; eu
nao tenho essa experiéncia, sinceramente. Na nexpperiéncia, se eu estiver sentindo
raiva e entrar nesse estado, ndo tem mais a Emnao, ndo existe uma raiva sem objeto,
nunca senti isso. Pra mim, se eu tiver ou tenhearau medo, que € uma coisa mais
concreta, ou um outro estado que ndo tenha essgsliés, justamente a sensacdo que te
da, € que ndo tem nada que posa te machucar ouvanm ferir alguma coisa que nao
existe? Nesse momento, vocé nao esta identificanibaccoisa. O que jA me aconteceu, de
estar andando distraido, normal, e de bater o braga porta e sentir uma dor absurda e,
nessa hora, em vez de sentir dor e gritar, eu exsee estado e observo a dor, e a dor é
completamente diferente. Entédo, eu acho que éfamidazer em situacdes dificeis do que
com a emocao. Eu acho que a emocgéo distrai mass,acteo que no fundo é a mesma
coisa.

5. Nao, quer dizer sim e ndo, porque, nesse momeglaxa esse tipo de divisdo. Por
exemplo, ndo € um estado que vocé deixe de veeige de ouvir nada. Simplesmente, o
gue VOCé ouve ou Vé ou pensa ou sente, tudo é grarteu mesmo, estdo e ndo de uma
coisa que esta longe. Entéo, por exemplo, é ogfee uma tela onde tudo aparece nisso,
s6 que ndo é de verdade. Eu acho que ndo é sémsmariadeixa de ser; porque todos os
sentidos estdo presentes normalmente e integratdo®sse estado. Nao da pra falar esse
estado e os sentidos. Nao existe o estado, nAmeé ema campainha que vocé comeca a
ouvir uuuuu, ndo é nada disso. E uma coisa quesestfre presente e a gente ndo percebe,
essa é a diferenca. Ndo é uma coisa, assim, que ardca num estado de transe, por
exemplo. Vocé simplesmente esta num estado depiasaénca, por isso chama presenca.
Vocé esta presente em todo o som, em todas as.cBisamim, eu acho mais facil entrar

nesse estado de olho aberto, vendo alguma coiseda; a parede, sei |4, olhando p'ro



espaco e especialmente com o ouvido aberto; majselde olho fechado, pra mim, € mais
facil, de olho aberto, eu acho.

6. Nao, acho que néo.

7. a) As vezes, ndo sempre.

b) Sim.

c) Sim.

d) Nao muito.

e) Pode acontecer.

f) Sim.

g) N&o.

E simplesmente perceber. Acho que perceber, pra, maralmente, assim, tem dois
momentos: ou € um momento em que estou fazend@ratiea, entdo, eu faco guyoga

e relaxo nesse estado e entro nesse estado; @ia&ancio deajra, entdo, nao tem a
transmissdo porque a transmissao € a propria @riias tem momentos que eu percebo o
estar distraido, ai, automaticamente é como sedadara falar. Porque maneira que eu
estou falando, parece que alguém 'ta olhando aeme#i® tem a mente olhando ninguém,
ndo tem mente, ndo tem nada. Mas é como se a septhasse mas ela desaparecesse ao
mesmo tempo. Entdo, nesse momento é que surgégpado pode forcar, € simplesmente
tirar o que impede: a distracdo, no geral. Porquiisaacdo, na minha percepcdo, a
distracdo € algo ativo egpa é algo espontaneo. A gente esta ativamente saiddst,
mesmo que inconscientemente, porque é uma forga, ésforco, o pensar aqui e ali, como
se vocé estivesse com o musculo completamente,tensestado de distraido. Ai, de
repente, porque vocé nem percebe que estava distrpie vocé estava com esse musculo
tensionado, ai na hora que soltou, que vocé parcetas soltou sozinho, se vocé falar
relaxa, alguém te falar relaxa, vocé ndo conseglexar, deliberadamente. Pra vocé
relaxar, vocé tem que deixar de fazer alguma @is#0, fazer alguma coisa.

8.

9. E mais emocional, talvez.

10. Fixacdo, faco; mantra-visualizacdo, faco; yogeo; danca, ndo; meditacdo, sim;

estudo do Dharma, sim; ensino do Dharma, sim; ocquigezdo, talvez.



11. Dai depende, pode colocar: os dois, mais déht@as por dia, e de uma a trés horas por
dia.

12. Influencia, porque a primeira vez que eu desésdo, foi uma coisa muito estranha, é
como se, de repente, tivesse surgido, assim, todelaa vida. Foi surreal. As primeiras
vezes talvez foram as mais fortes, talvez porquggeuazia a menor idéia que existia. Esse
tipo de coisa me levou a considerar a pratica iasglir a coisa mais importante, porque
vocé vive isso; também o0 quanto isso € incrivel guanto a gente raramente esta
consciente que € possivel. Quantas pessoas pasgda) au 0s animais, e nunca vao ter
essa experiéncia, ou a gente mesmo — quanto téipa experiéncia, quanto tempo nao,
nao € muito mais. E por outro lado, vocé sabe questado de iluminacédo, e que 'ta todo
mundo cheio de problemas e vocé, nesse momento,tamotantos problemas. Por
exemplo, o pensamento, vamos pegar uma coisa malegp Geralmente, vocé esta
pensando um monte de coisas e ndo sei 0 qué. Beteeso de vocé perceber que estava
fazendo isso, vocé ndo precisa fazer mais nada.disé um momento de total liberdade
que vocé ndo tinha até conhecer, até ter essai@xgiar E dificil explicar, acho que ¢ a
coisa mais importante que existe, influencia totsite, mas é dificil enumerar como.
Influencia, por exemplo, quando eu estou dirigingeyalmente eu tento estar nesse estado.
Quando estou sozinho no carro, geralmente ficoaodiota cangéo deajra ou entdo, em
varios momentos, quando eu vou fazer xixi, por gemsempre me recordo. S&o
momentos faceis de lembrar porque vocé semprdazstado aquilo. Influencia porque eu
tenho que estar presente nisso; ao mesmo tempprendi que ndo é muito forcando. Por
exemplo, tem dia que vocé fala: entdo, hoje votatezstar 50 vezes nesse estado. Dai, é
uma coisa que ndo é muito boa, comeca a ficarcatif pratica. Entdo, € uma coisa que
vai mais ou menos entrando, uns dias faz um pouais, nPuUtroS um pouco menos.
Comigo, como eu pratico, todo dia tem alguma faggym momento que tem; eu estou
muito mais presente e ndo é, assim, vocé estapresente. Tem momentos que estou
super presente, outros, que estou menos preseoiie, o

13. Mudou. Porgue eu acabei descobrindo isso comeaxperiéncia espontanea, antes de
conhecer o0 budismo. Entdo eu ndo tinha nenhumaéneia, pra poder falar. S6 que a
primeira vez que aconteceu, eu achei uma coismasgia experiéncia inacreditavel e pra

poder colocar em palavras. Aconteceu assim: unediive um dia completamente normal



e ai fui dormir e, ao invés de dormir, eu entresseeestado. Ai, eu comecei a perceber a
minha vida inteira como se fosse um sonho, masuniGconho comum, ndo um sonho
onde eu fosse qualificar a vida, mas cada sonhierolos, certo? E como se tudo fosse
sagrado. Se eu tentasse colocar isso em palaviagada dia, eu ia tendo isso
espontaneamente, sozinho, geralmente, na horardardéi, eu comecei a ficar muito
chocado porque é como se estivesse perdendo &atito 'eu sou’, vocé vé que nao é
aquilo mais. Ent&do, chega a ser uma coisa muit@omounca chega a ser assustadora
porque, a0 mesmo, Vocé sente uma coisa de manaeitia. Ai, essa experiéncia foi
ficando cada vez mais forte; ai, um dia, tipo dawmgem que eu fiz, eu 'tava me sentindo
mal, deitei numa cama pra dormir. Ai, eu acordeimsdo do sonho e era tudo muito claro:
eu 'tava deitado um lugar escuro, tipo de umasape@ssim; ai vieram varios ledes e
comeram 0 meu corpo inteiro e desapareceu e ndio fiada, s6 ficou uma luz, uma luz
vazia, assim, no fundo. Ai, foi a experiéncia nfiaite que eu tive. Dai, todo o dia eu tinha,
tinha, tinha. Ai, depois, foi amenizando; eu tird@abado de fazer 21. Na verdade,
comecou no fim do ano, tanto que no ano novo aceute, dai, foi ficando mais forte:
janeiro, fevereiro, marco. Mas depois, ao longado, eu sempre fui tendo a experiéncia.
Dai, a primeira vez que vi Rinpoche, a primeira gee cantei a cancéo &ajra, no final

da cancdo deajra, aconteceu a mesmo coisa, assim. Ficou completanpanalisado o
tempo, vocé sabe, entdo é isso, assim, e era aanegrariéncia, no fundo. Entdo, mudou
muito a minha vida, mudou radicalmente a minha #da ver o mundo, forma de pensar
ou 0 que eu valorizo. Na verdade, antes de issadentecido, eu ja fazia praticas
espirituais ha seis anos, mas nao tinha tido egpariéncia e foi completamente
espontaneo, um dia normal, ndo tinha feito naddifgeente e mudou completamente a
minha vida. Tanto &, que o tempo e o esforco queedico pra isso € muito grande; por
iSSo que eu gosto, se vocé perguntar o que eugusis, qual é o tema que eu mais me
interesso, de tudo, com certeza é isso. Entdo, @obhaonudou bastante, influencia muito a

minha vida.

Masculino
25 de marco de 75
Desde os 12 (20 anos)



1. De forma direta, a gente ainda tem que esclageckara luz, do ponto de vista, mas, por
exemplo, eu tenho experiéncia que quando eu duemmao perco a experiéncia, nunca
perco a consciéncia; e isso € clara luz brancaAné®ao branca. Entédo, quando eu durmo,
guando eu medito, isso procede, em especiallamaschopasisso sempre. Varias partes
do dia, quando eu gesodam quando eu faco os protetores, quando eu faqgujes de
remocao de obstaculos, entdo, os pujas de fogég,efitconstante, naofdl time, mas &
uma constancia na minha vida, horas diarias.

2. Vérias vezes no dia.

3. Sim, pronto (risos).

4. Como a clara luz primordial é a mais profundalama luz é auséncia de enganos. A
guestdo ndo é a emocao, a questdo € o enganoctpra &uz te traz. Entdo, a experiéncia
de clara luz, como eu soube que tinha clara luzZ®gesa da descricdo dos meus gurus. A
clara luz, quando vocé tem referéncia na vida,ossas sdo assim, elas ndo sdo como as
pessoas percebem, elas sdo a visdo do carmapaleisd a visdo dos fendbmenos. Vocé vé
os fenbmenos como eles séo, ndo como a gentergteergomo a gente interage com as
emocgdes, com os fendbmenos. Entdo, com a claraok& vocé, isso é assim, por exemplo,
seja amargo, seja doce, ou seja neutro, € assmtpprcabou! Agora vocé sabe o que fazer
com aquilo, com tudo, vocé olha agua, € agua; pedsuja, pode ser branca, pode ser, mas
€ agua. Entéo tudo fica absolutamente exato naememiio, ndo ha mais confusao.

5. Olha, tem muito tipo de experiéncia, né? Quarmdosensorial, ainda ndo é
apropriadamente a clara luz, € algusight Nao, ndo € sensorial, € uma vivéncia profunda
na mente.

Isso é muito dificil, isso ndo é dificil, € comosdesver o orgasmo, né? (risos). Olha, a
gente pode recorrer prum monte de coisa filosofias eu ndo saberia descrevé-lo.

6. Na mente mesmo, € na mente. O que mora na mamgeno cora¢do, mas a clara luz é
mais profundo do que todas as praticas do coragioente que revive, ela € realmente
profunda. Quando, no meu caso, em especial, sata fyg pensar, vai falashe gyaltso
gue é quando vocé é um estado da mente, onde deddisindades iradas tém os olhos
grandes, e esses olhos grandes éstie gyaltsoque é o mar de sabedoria, um oceano de

sabedoria. Entdo, isso € uma fase da mente, umadeada mente e acontece la de uma



forma ampla; entdo, o que acontece em mim € gqea $enho uma atividade pacifica, eu
fico muito mais amplo na atividade pacifica, e seegtou na atividade irada, eu fico com
muito mais prazer na atividade irada, e absolutéenganquilo; porque a atividade irada
nunca é irada interna, ela € de um amor profundtiidz ndo existe ira, ela € irada pra que
seja pontual e manifeste daquele jeito porque Bé&o pgacifico e ndo tem irado, mas
guando, sO pra descrever um pouco mais. Quandtd enesse estado, ou quando eu
permaneco nele, entdo, quando é atividade pacifjodo me traz mais, como vou dizer,
uma grande compaixdo. E uma grande compaixdo, ent&onsigo ver as coisas de uma
forma muito mais ampla; e quando € atividade iradajejo com a mesma compaixao, mas
com um amor, um amor de certezas. Entdo, € pomaggino, entdo, € mais poder, entdo, é
essa a minha experiéncia.

7. a) Sempre.

b) As vezes, também espontaneo.

c) Olha, vou te dizer uma coisa. Eu nunca tive reegie causa clara luz em ninguém. Eles
tém clara luz, eu tenho porque, ao mesmo tempd3sdas, todo mundo tem clara luz, tem
iluminacéo, tem tudo. Clara luz é a luz primordimis quando eu estou com 0s meus
gurus, € ao meu favor, mas ndo € ao meu favoradetwemho carma com os meus gurus de
ofendé-los, entdo quando eu encontro eles, queasd®s, eu sinto uma grande felicidade.
Entdo eles olham pra mim e eu olho pra eles eimisy e 0S meus mestres séo tidos como
tradicionais e altamente, vamos dizer, assim, vades, e eles se deleitam na risada
comigo e eu ndo falo nada. Nao que eu sou engragaak todos me acham engracado,
todos; entdo isso € além da clara luz, mas quantEn#ro disso eu entro na clara luz. Nao
gue eu entro da clara luz e saio, eu percebo etsgoeda minha mente, é a lembranca de
uma experiéncia mais profunda que a clara luz.

d) Também, também, isso ai a motivagéo vai codiai pronto.

e) Também. Vocé sabe que as vezes, uma vez, euesédngtento com tudo, porque isso €
um dos aspectos daquele que tem a experiénciadalez, um dos aspectos. Eu gosto de
televisdo porque € um oraculo, eu ndo escuto g8leyindo presto atencdo em televisao.
Entdo, de repente, é assim, eu tenho algumas qmiaagecidir, entdo eu 't6 14 nos meus
estudos e 'ta 14 alguém, um programa, ndo sei. éigirecisava viajar, era hora de viajar,

de fazer algumas visitas, ndo sei 0 qué, mas euneio reticente, ndo quero ir fazer vista,



ndo quero nada, ndo quero pensar em coisa nenmémaguero sair daqui etc. Entédo
alguém 14 do contexto da televiséo fala, diz asdiemtro do contexto da televisédo, néo é
pra mim, ndo que € uma frase especial pra mim,moaontexto. Diz assim: ndo, agora €
um bom tempo pra viajar, a viagem € boa, entdcakudssim, agora € eu vou mesmo,
entdo era pra mim mesmo. O cotidiano é extraordimente rico pra quem esta nesse
estado de pensar em clara luz. Se vocé tem a érperie tem a mente treinada pra isso,
claro, entdo é uma beleza. Um dia desses, eupengando: hummm, fulano. Dai, era o
Zorro, 'tava passando o Zorro na televisdo e etaugrele j& morreu, e tinha morrido
mesmo alguma coisa l4 dentro do programa, ja morfduy morreu? 'T4, 't4, e eu disse:
sera que ele morreu? E, morreu, entdo. E quandq ele tinha morrido mesmo. Ent&o é
uma beleza; entdo eu adoro tudo o que € ordinérigup, na verdade, o senso comum tem
0 campo sagrado, 0s seres sagrados, os Batkghatas, dakas dakiniscomo seu campo
de reflgio, e os seres sagrados tém todos osaéirarios como campo de reflgio. Entéo,
ndo existe nada ordinario; entdo, é isso.

f) Uma samambaia? Bah! A samambaia ahhhhh, ahhhlihhigosto das minhas plantas,
elas me obedecem. Eu falo: 0, 't6 adubando voe@e todo dia e nada? Vamos resolver
isso, e ela floresce fora da época. Entdo, meingrd que € a outra da frente também, ndo
sei se vocé viu que estd com um cacho, chinéstguem um cacho bonito, ah eu adubo,
rego todo dia, - vocés tém que trabalhar. Ai, o aedineiro, ele € pastor evangélico, é
uma beleza, mas é um homem, um homem incrivelmgat®eus, assim mesmo, no
sentido o homem espiritual, e ele adora a gentde Elisse: olha, eu sou jardineiro ha 40
anos, as plantas aqui florescem a hora que elasmue tempo todo, porque Deus mora
aqui. Eu disse: espero que sim. Entdo, minha eéxp@a com elas, me obedecem, eu rego
elas, ponho agua, rezo por elas e ai elas, oltég ebeias de flor e bem perfumadas. A
outra também, 14 da frente, as azaléias, todo mum&lobedece, ai eu fico contente, mas
ndo tem clara luz, ndo.

g) Ah! Estudos é uma beleza. Quando eu vou estedatenho uma grande alegria, um
grande éxtase quando toco nos livros, é, tenhoAsinvezes eu paro numa histéria ou para
em um ensinamento e aquela... Eu tenho a expaipnziunda daquele ensinamento, isso

nao é clara luz, mas ele vem da clara luz.



Como eu vou falar isso, p6? A plenitude, quandexperiéncia da clara luz, vocé se torna
pleno da experiéncia profunda, realmente do Dhadoagnsinamento, de sua prépria
mente. Nada é externo, Buda, ndo sei; a terralpurédo sei aonde, distante, nada disso.
Vocé tem a experiéncia profunda dos ensinamentbsud mente, realmente sem mais
obstaculos, sem mais ilusdo, naquele momento. Egtémndo vocé sabe que entrou em
clara luz, que saiu da clara luz, porque existecc@mabamos de falar vérias, varios
aspectos de quem tem a experiéncia da clara lug.aMaara luz, como vou te explicar
detalhadamente como ela acende, como ela apag@oesei, mas como eu sei que estou
em clara luz? A plenitude de todas as certezas eertdade a experiéncia profunda de
minha propria natureza, entéo é isso. 'Ta difgsheentrevista, heim? (risos)

8. De verdade, vocé nao vai gostar muita da respGsimo protetor e como meu guru, um
Dorje Shuden ja foi, esta |14 nas terras puraspre guru 'tA em paranirvana, nao voltou
ainda. Planeta Terra? Acho isso tdo bicho griloesSbumanos em segundo, sem duvidas;
0s animais, e ja 'ta bom. O Universo esta derdgreod€, como pode ser uma relacdo? Ah
sim, pode colocar o Universo, Planeta Terra, tuagta.b

9. Pondo nesses termos, fica um pouco baratoufitpouco pobre, mas tudo bem, eu sei
como que é, sabe como eu me sinto? Em relacdbagém? Eu me sinto um operario feliz
que recebe bastante. E isso, um operario que ssde lgar, sé isso; os discipulos sdo as
pedras que eu carrego.

10. Fixagdo, sim; mantra-visualizacdo, syaga deus me livre, nunca. No dia que vocé
me ver fazendo exercicio é porque eu bebi. Damga,estudo do Dharma, sim; ensino do
Dharma, sim. Eu construo prédio, eu constasa, eu facotsasa na verdade, eu sou bom
nas artes tibetanas, arte sagrada, né?

11. Eu pratico, vamos dizer assim, umas 18 horaslipp 'ta bom? O resto eu 'to fazendo
coco, tomando banho, comendo.

12. Eu sou uma pessoa mais compassiva ou irad@mybas mais compassivo, porque o
irado é mais compassivo, mas essa € minha viséds,plema. Eu ndo tenho davidas, é um
mundo sem duvidas, porque a relacdo do mundo hajpeaérelacdo de davidas, entdo ndo
tenho davida de nada.

13. Sou uma pessoa mais feliz e mais integra; rideete de ndo ser separado, ndo

integridade que eu ndo era isso, integridade ntideede eu ser mais inteiro, isso que é



integridade, mais inteiro com tudo. Meus pensansepgido todos nos mesmos lugares,
ndo € um em outro lugar, uma vontade pra issotoeaqui, eu 't6 aqui. Depois, é outra
coisa se eu almocei, se eu ndo almocei, se euicadsecansei; iSSo € outra coisa, nao

importa. 'T6 aqui agora, entdo sou inteiro; isse gintegridade, nesse sentido.

Masculino
21.02.1974
Desde 86, 87, 20 anos

1. Creio que horas, tenho que contar como horg@riddtem dias que tem a experiéncia de
minutos, tem dia que € de horas.

2. Muito esporadicamente; tem semanas que € nmmeitiénte, tem semanas que € muito
freqliente, e em outras, € menos freqliente; temnsentaie entra o dia inteiro, hora atras
de hora, e tem semanas que tem pouca experiéncia.

3. Provavelmente, sim.

4. E uma pergunta muito complicada. Os pensamédictm® mais claros, isso é evidente,
vocé centra, fica mais centrado. Quando eu estma do estado de clara luz, eu sou
agitado, e ao mesmo tempo que eu tenho essa p&ocdpglara luz e tudo mais contido,
ao mesmo tempo que vocé fica mais contido, maisaghy tem a sensacdo das emocgoes
plena, né? E como sentir liberdade, as coisasrextemte.

5. Sem duavida. Acho que a pergunta mais complickdaua entrevista é a descricdo de
clara luz. Vocé tem de estar presente no estadtadeluz, descrever clara luz acho muito
dificil, muito complicado; poderia ficar falando ras sobre experiéncias de clara luz,
diferente experiéncias, diferenca de tempo e esmagwipalmente a experiéncia da clara
luz, aquela luz branca, o estado de som. Mas desaesensacdo da clara luz, acho dificil,
se nem o lama consegue descrever acho ousadiaeds dar uma descricdo pontual, final
disso.

6. Eu tenho uma percepcdo na mente mas sensorielmda minha experiéncia,
eventualmente eu tenho algumas sensacfes corg®radzes estar presente em mais de um

local, simultaneamente. N80 que isso seja expéaéde clara luz, mas isso vem



acompanhado da experiéncia como um fator, coma celexo. Ja discuti isso com alguns
lamas, especialmente com o lama Kalden, e isstuéahade sair do corpo e perceber.

7.a) Sim.

b) Muito.

c) Alguns estados, algumas experiéncias de clarauuja tive, ndo causado pelo mestre,
mas na presenca, de ver o mestre, de ter uma engoei 0 mestre, uma conversa, um
encontro e sim, sim, por causa da presenca ilumidatt. Usualmente nos momentos que
recordo de ter uma introducdo direta, uma introdyggssoal, conversando pessoalmente;
evento publico, raramente acontece, mas uma canveusto préxima com um lama em
gue ele estava completamente desperto no momemtoadntencao inclusive, talvez de
provocar isso ou de reacdo em mim, que eu tivesse.

d) Algumas vezes.

e) Constantemente.

f) Pra mim, é muito facil entrar em meditacdo quaedtou no topo de uma montanha.
Especificamente pra mim, montanha € muito propist;de subir numa montanha, pra
mim, ja o contato com o topo da montanha, pra mimjnduz a esse estado de meditacao
muito rapido.

g) Sempre.

A passagem é quase imperceptivel, depende bempdaéncia. Algumas experiéncias de
sonho, por exemplo, no momento da passagem euaréebp, como Varios mestres que
ficam no momento constantes, com toda yogapreparatoria, eu, ainda ndo. Numa guru
yoga numayogados sonhos, pra mim € espontaneo. Geralmentepassagem se da na
observacdo dos fendbmenos, observando se esta adenobservando, observando mas
ndo se estd consciente, tomar consciéncia da geespresente no local, presente no
momento, aquela presenca espontanea; mas é nficibd#i descrever o momento de uma
forma pra outra, o que que faz o momento. Saircé fie perceber, pois vocé ja esta
viajando, no mundano, ndo esta mais presente rmqu@hento, naquela experiéncia. Dai
vocé percebe, eu percebo, consigo perceber qade sstado, mas quando eu vou entrar, eu
ndo tenho percepcdo, geralmente € muito espontdmexu vou fazer uma pratica. Dai
comeca a corrigir a motivacao, corrige tudo, aatéinal vir esse estado.



8. Acho que com o humano, no meu caso; depois, @onundo etéreo, seres de outra
dimenséo; dai, depois seria p'ros animais, comamgas, 0 que eu possuo mesmo; muito
complicada essa histéria consigo propria, de owvirestre interior, de ouvir mestre, acho
gue entra nessa categoria de si mesmo. Por ultimaneta Terra.

9. Acho que um conjunto dessas todas, minha relagéo a linhagem, com alguma
linhagem; porque como eu venho de outras linhagemrxperiéncia que eu tenho é uma
experiéncia completa. Eu tenho reac6es emocioam cu tenho reacdes racionais, de
estudo e tudo mais; sensorial também, extra-sehsexcepcionalmente; por visdes por
contato; eu tenho uma visdo que ndao € mundana ctinihagem. Acho que cabe um
comentario. Eu ndo tenho opcéo de linhagem, emborane sinta dentro do contexto,
como transmissdao pura dos ensinamentos, como ual pam obter o Dharma, acho
excepcional. Mas a nao-linhagem senmeh, n&o a linhagem, mas eu ndo soneh, eu
sinto uma relacdo de linhagem com aqueles que tBfmaoma puro no coracdo. Essa € a
relacdo que eu tenho; tenho uma relagdo com o orey dentro de um contexto de busca
do momento, mas se ele falar que eu sou agoragwgtemei reflagio e mudei de linhagem,
pra mim nao faz diferenca, ou seja, € uma relagéo apego mas ligada a esséncia do
Dharma mesmo.

10. Fixacdo, sim; mantra-visualizagéo, syoga sim; danca, ndo; meditacdo, sim; estudo
do Dharma, sim; ensino do Dharma, n&o mais.

11. Mais de trés horas por dia, sim; nem semprgratico, mas quando eu pratico,
geralmente séo trés horas, ou mais.

12. Ela permeia o0 meu cotidiano. Na verdade, egangnube que essa era a experiéncia de
rigpa, clara luz, embora eu tinha ela antes do budigmeta descricdo dos gurus. Pela
experiéncia, vocé vai sabendo que tem a experiéeizlara luz. Antes de ter esse
conhecimento, eu ficava confuso, ndo sabia o guaasendo, se era normal, se nao era
normal, a minha realidade parecia distorcida, masyerdade, era o contrario. E dificil
conceber que a realidade ndo € o que nos perceber®Bapo inteiro; € justamente o
contrario: a realidade é a luz primordial. Luz pridial passar pra natureza, pra a
realidade, me deixava muito preocupado. Hoje, aphda em equilibrar a minha vida, eu
tenho muito mais tranquilidade nas emocdes, nasigonentrar em nenhum estado

depressivo; raiva, 6dio sdo sentimentos que pratoge desapareceram de mim porque eu



ndo tenho porque ficar com raiva de alguma coisece®er a natureza das coisas, vocé
comeca a transformar, transformar o comportamektbo que a percepcao da clara luz
permite vocé ficar mais livre, ndo tem a obrigagéaarregar uma missao, algum objetivo
maior que vocé. Na verdade, fica mais tranquiloisnreatavel consigo mesmo, essa € a
minha defini¢ao.

13. Dessa forma que acabei de citar, fiquei bens ranquilo, mais ponderado, mais
centrado, mais calmo. Acho que é isso, sai do @stadtonfusdo p'ro estado de clareza. O
tempo é ciclico, uma sensagéo que o tempo naegegisempo, como a gente conhece, de
uma percepcao linear, continua, ndo acontece dess@. Minha mente ja ficou em
clarividéncia com algumas experiéncias, de modaantlaro, onde eu poderia navegar
tanto p'ro passado como p'ro futuro; p'ro futuréxpna inclusive, onde eu pude constatar
gue aquilo que eu ‘tava vendo, acontecia, inclusireitos antes o fenémeno acontecer;
como se eu estivesse tendo dajavimas simplesmente lembrando de uma coisa que ja
aconteceu. Isso causou muita, muita confuséo: otiaea louco ou um contexto muito
estranho. Porque, como é que alguém vai ver o quecontecer na frente, como vai
lembrar de algo que ndo aconteceu? Essa € a serdad¢@mbrar de algo, com todos os
detalhes e cores, mas ainda ndo aconteceu. E eantayncom o lama Kalden e ele dizer:
isso € uma experiéncia de clara luz, recomendareloy@ me apegar, pois ndo é a
iluminacdo, que é o objetivo final. Mas essa € pesgncia que me perturbou e me
perturba ainda um pouco, porque ndo é simples eéni@cil vocé estar nessa praia da

experiéncia .

Masculino
23 marco de 63
9 anos

1. Pensando bem, pensando bem, minutos.

2. Vérias vezes ao dia.

3.

4. Diferenca é um estado completamente espontéddedha diferenca nela, que a emocao

seja diferente, sé estar presente, nela. Vocé Iped® que ela é feita. Vocé percebe que ela



surge, ela some, e que ela néo é feita de nadagunerela ndo seja de nada, nem produz
pra ninguém, nem vai embora, ela 'ta ali. E a mesaisa, é feita da mesma coisa o
raciocinio.

5. Nao.

Tudo o que aparece, engpa, tudo que todas as outras coisas eu posso chasnar d
diferenca, mas isso que 't4, tudo isso que @i, tudo isso que esta presenciando essa
coisa, ela ndo € essa, ela ndo, ela € uma presgicéem palavra, ndo € uma meditacéo,
nao e.

6. N&o.

7.a)

b) Espontaneo.

c) Nao.

d) Nao.

e) Pode porque eu 'td nela; se eu me perco e mnaioj® contado pode me trazer a ela.

f) Ele pode ser um lembrete, qualquer coisa podaradembrete.

g) Pode sim, lendo.

Comigo, lembranca.

O estado deigpa é uma emocao, depende, de um lugar que ndo évowisé a0 mesmo
tempo. Toda vez que eu tenho consciéncia que agsBcpor um tempo, € como se eu
voltasse, que eu tenho ter consciéncia, que eelperé como se eu voltasse pruma coisa,
de como eu néo percebe, que ndo estava ali, ela rs@mcé como se eu voltasse pruma
coisa que sempre esteve presente, que estava@di.vEz que eu perco, eu percebo que eu
nunca perdi porque eu estava distraido, mas nafqondm estava distraido? Se tu volta e
percebe que nao tinha nada ali pra distrair, vécéastava distraido, mas pode ser qualquer
coisa, colocar isso em pratica. Usualmente dispeskds sdo, dispersao, vocé ndo entra na
experiéncia de meditacdo ndo € que vocé entragpa Vocé esta emgpa, Vocé ndo sai
dela, vocé volta dela, vocé ndo esta criando calsaseditacdo. Se por acaso distrair, dai
vocé entra, dai vocé volta, sem distrair, mil veges dia, né? E esses espacos, com 0
tempo, vao ficando maiores.

8. Em si mesmo, mas esse si mesmo (risos), essesauta 0 ambiente em que eu estou.

Em geral, pode ser qualquer ambiente, independdsmepessoas que estejam. Dai a



natureza num precisa ser uma planta, 'ta ali,thAdaZendo nada, sé 'ta ali, me inspira trés;
o mundo humano, quatro; plantas, cinco; animais, sete, Terra.

9. Com a linhagem é mais emocional.

10. Fixacao, faco; mantra-visualizacéo, faco; fdgonca, ndo. Contemplacdo é meditagéo,
né?

11. De uma a trés.

12. Meu cotidiano, depois dessa descoberta, el®raeu pratica, deixo de ver toda a
importancia do trabalho, do estudo, ou das relagdse tornou uma descoberta. O tempo
todo espontaneo, cada milésimo de segundo, estaegmbntaneamente aparecendo, esta
tudo. E vocé vai descobrindo e percebendo que fumma® partes eu ainda 'td, ele € uma
grande e imensa pratica, entdo ela s6 me deixartieforma mais aberto, pra experimenta-
lo, pra experimenta-lo. Foca muito no cotidian@efatudo que precisa ser feito, porque
precisa ser feito, ele € uma grande, tem se toroaud grande presenca pra mim, uma
infinita, o mundo desaparece, vocé so pratica néle controla.

13. Nao posso dizer que ela mudou a ponto de eméetornado outra pessoa ou outra
coisa, mas € como acordar de um sonho, de umaablgina, olhar pras coisas com muito
ais, olhar pra elas de verdade, a maioria dassdisauanto vocé complica, enquanto da
valor, vocé da valor e peso pra todas as coisdast@ essa coisa nao existe. Entdo quando
vocé é como se fosse uma grande leveza; afinahdguaocé vé a leveza, sente a leveza, é
como se 0 mundo de antes ndo fosse verdade, madelee traz isso. Se olha ela sem
defesa nenhuma atrés, € como se estivesse acordanga sonho mesmo, quando vocé
acorda de um sonho fica “leviano”, mas vocé erahg@pmmas entdo nada é pesado

realmente, acho que agora ficou leve porque voe&axla, € mais divertido (risos).

Masculino
22/outubro/1974

4 anos

1. Usualmente acho que minutos, né?
2. Diariamente.
3. Altera.



4. Uma percepgédo de clareza mesmo, ne? Os pensans@miem por causa da presenca
mesmo, tanto emocionalmente quanto sensorialmané&gnocdo, como 0 pensamento, €
varrida do cenario; € isso, basicamente isso.

5. A sensacao de tocar e sentir as coisas comaaheel que € muito mais. Nao se pode
falar sobre isso, vocé sabe? A sensacéo de gueeezne a coisa que eu toco, entre eu e a
coisa que experimento, ndo tem conceito mesmotardauma idéia, ndo tem uma coisa
entre eu e a coisa, essa é a sensacgio, ententse?aBsim.

6. O primeiro lugar que eu identifico € na mentesme que eu nao identifico nada, dai o
resto é consequéncia: mente e coracao, em todpo e@além do corpo.

7.a) Induzido por préatica pessoal.

b) Espontaneo?

c) Com certeza.

d) Com certeza.

e) Tinha que ter um mais ou menos, né? As vezeseimcerteza.

f) Yep.

g) Estudo? Néo.

O loco, velho, como que € isso? Em detalhes? CommipRrimeiro de tudo acho que é a
intencdo, precisa ter a intencdo de praticar eddaarenaquilo que vocé esta praticando.
Entdo, primeiro de tudo é a minha intencdo pessegiraticar, de fazer a pratica, tanto
individualmente quanto coletivamente; a minha ig#en pessoal de ir e acreditar e
realmente a memoria daquilo que o mestre induziezetodo o sentido; realmente ir e
recuperar aquilo. Entéo, a parir dai, na minha peksoal eu acredito que € realmente fazer
praticas mesmo, fazer as praticas Dzogchen, isslmeate me conduz a entrar nesse
estado por estes periodos que variam; basicam@mtespraticas, eu ndo sei como explicar
as praticas, mas eu acho que € isso.

8. Si mesmo, animais...

9. Extra-sensorial.

10. Mantra visualizacdo, gogg sim; danca, €; meditacdo, hum; estudo do Dhasman.

11. E.

12. Completamente, completamente, completamenéadgueu ndo 'td nele, que néo € tao

freqiente, mas quando néo 'tb, a propria lembralagpiele estado influencia toda e



qualquer relagdo que estou tendo. Eu trago na neeronogue é aquilo quando né&o 'td
naquilo, e quando 't6 naquilo, me influencia caetahente, completamente. Porque muita
esquisitice minha e do mundo, passo nao levari@ms&smo, passo a eliminar tudo o que &
bulshitque aparece pela frente, me influencia complettanen

13. Mudou simjt changed a Igtolha mudou porque parece que vocé acessa undacks!
uma coisa mais concreta dentro de vocé, uma co@ia gonectada, usando outra
linguagem. E como se vocé ficasse mais conectatfe enseu e a terra, muito mais
acessivel pruma coisa que parece mais real mesemsntondicionada. Mudou porque
muitos condicionamentos foram embora, embora meganms condicionamentos, néo faz
mais sentido, nem aparece mais. O estadogg@ vai mudando eles aos poucos: entao
muda, muda tudo, muda automaticamente. Nao € uisa conceitual, ndo é um conceito,
uma idéia, ndo. Isso é um condicionamento, ndala desso. Entrar no estado rigpa é
uma coisa que VOcé passa a sentir, passa a s@stnaraquela informacao que era mera
fantasia, fantasia do seu carma, sei l4 o que sloafa isso. Muita coisa € eliminada, ndo
sei se fica claro isso que estou falando.

Male
April 1966

8 years

1. Seconds.

2. Each five hours.

3. Yes.

4. Calm, relax, peaceful.

5. Yes. It's a feeling of space, a feeling, yeatlkAling of space is quite that.
6. Beyond the body.

7.a) Uhu.

b) Can be, but most of the time is not spontangoimit most of the time is something |
enter, sometimes comes to me in a free way.

¢) I don’t think so.

d) Can be.



e) No.

f) No, it can be anything so if it is, but | woudy no for that.

g) Can be, if you mean intellectual thought, it an

I think is the state of relaxation, | need to bleaxeand | need to be connect, you need to be
whole, you need to be connected with that thing §@u get irrigpa.

8. The way | experience life, well, the first osewith myself, then the universe, the human
world, plants, animals.

9. Sensorial, it's something that comes out of thyse | can explain.

10. Fixation, no; mantra visualization, nmga sometimes, not very often; dance, a little
bit, but not very often; contemplation, not meddaf Dharma studies, uhu; Dharma
teaching, uhu. Also sleeping, dream practice.

11. If contemplation is practice then more thae¢hnours a day.

12. Make me calm, is that.

13. Is the feeling of life that changed, | feel limsome path, I'm following a path, the
way, some direction.

Male
Eighteen, April, 1958
About twenty years.

1. Almost minutes so.

2. ltry to do it several times a day.

3. Yeah, that happens.

4. Ok, | say tensions simply vanish, or if | hawerew or I'm afraid of something, then
normally changes to positive emotions; yeah, arltmfdoing well is joy and relax... and
thoughts. Ok, that is, an... yeah, there are phagésless thoughts and phases with more
thoughts, that’'s hard to practice, but thoughtamthought is not the point, the question is
that you can stay present within the thoughts.

5. Yeah, | feel it, yes. Normally | can relax amistrelaxation produces a lot of positive
emotions.

Oh that's all the mystic, ok, it's a feeling of dtg, and an and an...well being and joy.



6. No, | mean the body is not really related, thespnt is normally in the mind, but you
know, the feelings of relaxations and joy and othotions they are in the body so they
are related. And mind, somehow it takes all thedhevels, mind level you have clarity
and call mind, emotionally you are relax, positerotions, some joy, and the body also
doesn't have any tensions.

7. a)Yeah.

b) I have to initiated normally.

c¢) Yeah, usually happens.

d) An... there | have more problems, that way | d¢ik& collective practices.

e) Un... that’s.

f) An maybe yes.

g) Sometimes.

Spontaneously you mean... an... let's say... Yeah, ndynhdlave somehow to initiate,
somehow | have to comeback; ok, that's almost aatimmis how | train. | just train myself
to come back to present if | don't have nothingdw. So, if | remember, | mean
remembering if | remember, is quite easy to gethi& state of present. | just have to
remember, ah yeah, | have to be actually in tlatestdepends, off course, if | have many
tensions, it can take sometime, but yeah...

8. If you asked me this way, I'll probably answeyself, I'm a bit lonely so myself...

9. In first priority is rational, and then emotidna

10. Ok, then meditation and Dharma studies; fixai® almost a primarily practice for
meditation so...

11. Let’s say less than one hour.

12. Let's say | have some difficult times in myelifoppressions and really nervous; took
me 15 years, angigpa helps me to do theses practices, changed my rractge, my life;
more to go in difficult situations without gettingset.

13. | can say is a gradual change, because, | sap'that wasigpa alone. | did some very
strong kind of therapy; | did after having physipain; | did some cycle circular breathings
practices, or what is the other name? Holotrop&athiing, you know, and that helps me
very, very much, because that was after doingdbtgears of practices. So | had studied

and had to do this psychic breathing, and tigjpa case several years. | go and | think, got



much more in the path, saying the w&ypa changes. I'm more present, easier to relax,
suddenly brought life, you have a better conta¢h wourself; and my holidays, usually

Sundays | reach the mountain and then just sinaeditate.

Masculino
13/05/53

Uma pratica corrente; agora, dois anos.

1. E, minutos.

2. Algumas vezes no dia ou varias vezes no diagaduoais do que cinco vezes ao dia.

3. Sim.

4. E a possibilidade de sair deles, né? E maisipdaf, sem o menor envolvimento, uma

coisa mais universal. Eu consigo enxergar de nmaigna angulo, de mais de uma forma.

Eu consigo participar e me distanciar um poucayeai como se fosse no alto — observar
do alto, uma distancia. Entdo, eu consigo obsengre eu estou fazendo, como se tivesse
uma segunda personagem participando da historia. €C@aciocinio, a mesma coisa: mais

dominio, mais possibilidade de trabalhar, de dedgar, de ndo se apegar ao raciocinio.

5. Sim, eu acho que o ambiente se apresenta de foutna; onde eu estou passando ele
ganha um outro contexto, uma outra textura, a stexb®, muda o ambiente, a qualidade do
ambiente.

6. Eu ndo consigo.

7. a) Sim.

b) Nao.

c) Sim.

d) Sim.

e) N&o necessariamente.

f) Mais facil.

g) Sim.

Essa analogia do ambiente e como o ambiente te.rBntio, se eu sentia varias arestas e
cantos e de repente vocé ndo j4 tem mais cantos, amisa redonda, as coisas sao

integradas, ndo tem uma coisa separada da outra.



8. Com o ser humano, acho que com o Universo, @mgsmo, com animais, plantas,

Planeta Terra.

9. Extra-sensorial.

10. Fixagdo, sim; mantra-visualizacdo, siyoga nao; danga, ndo posso falar que sim;
meditacéo, sim; estudo do Dharma, ndo; ensino Gorbdy, ndo.

Estudo musical, com musica; eventualmente comroalaso.

11. Menos de uma hora por dia.

12. Como uma ancora de referéncia; é essa cemegaedestou caminhando por uma ilusdo
e gue existe uma coisa além do que eu estou v@&ualso ver qualquer coisa, que eu
consigo me segurar, estou contextualizado, mesn® mAD aparentemente. Nesse
momento, numa situacdo de sintonia boa, eu serquehegar nela.

13. Ah, mudou muito; acho que deu uma tranquilidagemo pra experimentar novidades,
pra sair do lugar comum, pra questionar coisas ce#0p como sempre foram. Fica tudo

muito mais relativo, tudo muito mais observavebmbiavel.

Male
04.10.51
30 years

1. I actually don’t pay attention, is really, rgatifficult to answer this question, | don’t
know. You put minutes.

2. 1 don't know really because I'm not thinkingryamuch about it: now I try to be in the
rigpa, now I'm not in therigpa. | don’t know. Put every day and the intentiorats of
time a day.

3. No, | mean, they change off course, both, bexdlusy change in the way they don’t
have the same strength that they would have if wh@yld not be irrigpa; is not that they
are not there. So | don’t know what to answer, tih@ypoth.

4. The emotions they become less ambition, lesstemmpand the thoughts, the same.

5. No.

Is beyond the experience.

6. No.



7.a) Trying to be in thegpa is the practice.

b) Both spontaneously and voluntarily, you can dedo be in present but the action of be
present is not deciding.

¢) In the beginning the master gives you the trassion in order to be irigpa.

d) Not necessarily.

e) Is related with everything, with any experiense,you can not relate with one or with
the other. Induced, the word induced that's noliyelcould say it can be induced in the
beginning where there is the transmission of theher, then, off course, but exactly when
you get inrigpa is not inducedsigpa is there, can be induced by anything. In the Dhegc
view it can not be induced, it can be experiendéxkrigpa is a state that you can integrate
with any kind of experience so to getrigpa awareness.

8. Airplanes, with myself, what you mean? I'm alwayith myself, human beings, ok then
after the human world | would put the universe anmnals, plants, Terra planet, dimension
others.

9. Everything and spiritual.

10. Fixation, personally | do my best in the plankégs more frequent is transformation;
yoga yes, a little bit. | always try to be in the statf meditation so that would be the first
one; dance, no; Dharma studying, a bit; Dharmahiegc yes, off course.

11. Altogether, off course more than three howtag | hope so.

12. Depends if it is directly or indirectly in tisense of: first | try to be aware, present, and
so be in the state oigpa, ham...So when you are in that state, no more try tonbthat
state, so, directly or indirectly, if you are notrigpa, you are aware and you try to be
present; and then you are present, you are presemntou know you are present because
you are more aware, you have more clarity and d¢vieny. So if not, you are trying using
relative practices, por exemplo, kartankur and fpres like this and this, then is another
thing; so is influencing both ways, so it meansaglsv

13. Is not the life changes, is the way we live likecause when you are able to be in the
state ofrigpa you develop more awareness, more compassion, gelap more clarity. It

simply happens, so your life changes according thithnew insights that you have.

Masculino



30 de outubro 1944

Conheceu Rinpoche em 1989.

1. Resposta muito dificil, segundos.

2. Diariamente.

3. Altera ndo, néo € que altera, a visao é diferent

4. As emocgdes sdo parecidas, principalmente o qudar@ a minha atitude: eu observo.
Entdo é isso, ndo € que o estadarigpa altera a minha emocéo, tampouco, tampouco
porque é como observar algo de afora. Bom, é isso.

5. N&o. Nao tenho palavras pra descrever, nao sei.

6. N&o.

7. a) Também.

b) Uhu!

c) Também.

d) Pode.

e) Nao.

f) Sim.

g) N&o.

N&o sei como descrever, acontece.

8. Primeiro seres humanos; segunda alternatiyalaatas; com mim mesmao.

9. Pra comecar, para mim é muito forte, mais pamocuma presenca. Quando eu vivia
num lugar, em Austrélia, um amigo fez uma foto drgpBche que te olha com os olhos. E
uma foto em branco e preto; quando eu faco por imatmmou dois minutos, tenho uma
comunicacgao extra-sensorial, eu nao sei.

10. Fixacdo, sim; mantra-visualiza¢do, siyoga € yantrayoga quando, sim, sim; danca
seria o primeiro; meditacdo no sentido Dzogchentesoplagdo, sim; eu estudo o Santi
maha Sangha; ensino do Dharma, n&o.

11. De trés a seis dias por semana.

12. No sentido de, quando eu consigo ver as cdisssa maneira, eu consigo deixar tudo
como esta. O problema nosso sempre €: eu gostm, endo gosto, ndo quero. Quando

estou nessa coisa, esta tudo bem, qualquer coisso E



13. Tu sabe, é algo que acontece, pode passar emeng, um més que ndo acontece.
Entdo, o que eu poderia dizer € que depende dgagto da pratica na minha vida. Se eu
consigo integrar o ensinamento, a presenca do eéneatminha vida pode acontecer, mas

guando estou distraido, ndo acontece. O que madaéitacdo do que acontece.

Masculino
17 /10 de 1937

Cerca de 28 anos.

1. Alguns momentos, quando vocé estd assim, acinimlth do tempo, vamos dizer que
varia, né? As vezes, é rapido, as vezes voceé figs t@mpo, quando acorda, por exemplo,
segundos ou minutos.

2. Algumas vezes, durante o dia.

3. Altera.

4. Quando eu 'td nesse estado, vocé ndo percelze pacjue some tudo, entende,
simplesmente some. O que interrompe € justamesegimento de um novo pensamento,
de uma nova emoc¢ado ou alguma coisa que quebreaevéag voltar ao conceitual, ao
pensamento comum, voltar, entendeu? Entdo, reamsd ha observar nada porque
guando vocé observa, ja é uma mente que discrienguee observa, que vocé 'ta tendo uma
emocdo, né? Uma mente mais discriminativa, é agsineu sinto, né? Agora também
existe uma mente mais discriminativa, mais proxilesse estado, que, quando surge, vocé
pode observar com mais clareza qual emocéo queestédendo, mas eu acho que € mais
uma coisa da mente comum, né? Mas uma mente cormenesia pensando sobre os
ensinamentos, é a pratica, uma mente que est&gmadi. Entdo, nesse momento, tem
sujeito e tem objeto, ha algo que examina outrsacgile examina a emog¢ao que examina o
pensamento, que sente que vocé esta com raiveeddautro estado que vocé falou, citou
ai como clara luz ouigpa, vocé ndo tem essa discriminacdo e ndo tem esstaqude
sujeito e objeto, vocé simplesmente 'ta, 't4 ali.

5. Ele pode ocorrer numa vivéncia sensorial, quarm@ tem contato com uma flor ou
com a areia da praia, simplesmente vendo completemee coisa. Mas vocé nédo 'ta

conceituando a flor — bonitinha, areia — muitoHaiite, ndo hé isso; apenas vocé vivencia



aquilo e mas nada. Descrever? Puxa, como eu vaeitoar uma coisa que 'ta fora, um
estado de presenca, né? Um estado de ser, so.

6. Nao, nao.

7. a) Pode ser.

b) Também.

c) Eu néo tive mestre, assim, sabe como é que&drtmestre dando uma palestra, pode
acontecer, ou alguém mesmo, algum amigo, uma cemvee? Pode acorrer um estado
assim, um estado, um papo mais alto.

d) Também pode.

e) Também pode. Qualquer ocorréncia pode desmsdarestado.

f) Também.

g) Também.

A impressao que vocé tem depois que vocé olhagisa @ que houve uma cessacdo da
mente ordinaria, uma sensacdo da mente conceifiasl.isso vocé examina depois, vocé
volta pra mente conceitual. A mente conceitual glgeaque houve uma coisa diferente, que
ela saiu um pouco de funcionamento e que houve uma.,.. Vocé apenas ficou presente,
vocé apenas nhaquele momento, diante da coisa qulinéte daquele objeto, diante de uma
emocédo ou nao. Ela ficou tranquila, também nesseantm ela estd numa tranquilidade,
numa calma, uma tranquilidade muito grande, simpdege fica ali. Pra experimentar, eu
ja tive uma experiéncia de susto com nossa amiggu®le momento, vocé ter aquele
espanto, né? E ndo é soO através de uma préaticglilearque vocé atinge esse estado,
qualquer coisa pode despertar isso, e mesmo aaress de fazer qualquer pratica eu
observo que ja tinha entrado nesse estado quangioaneem ter discriminado ele. Entéo
vocé vé: antes vocé ja entrava neste estado, suapé@endo sabia; quando vocé recebe a
noticia da morte de uma pessoa, aquele choquelaagoisa que vocé fica parado um
tempo.

8. Acho que é comigo mesmo, comigo mesmo; ndasede um egocentrismo, mesmo. E
muito dificil, agora que vejo que é muito difigkecisaria fazer uma meditacdo pra isso. E
claro que com os seres de outra dimensdo vocé gadem ultimo, porque eu nao tenho;
com o Universo, com o Universo é tudo quando eo d@nigo mesmo: eu 'td dentro do

Universo; entdo, acho que como segundo, é com\eetsa porque qualquer coisa também



€ o Universo; com o mundo humano; com o planetaaTgorque é o Universo também;
Planeta Terra faz parte do Universo, tudo € o Usdjecom seres plantas e com 0s seres
animais.

9. Eu nédo tenho, minha linhagem? Com o budisma guak seria racional.

10. Fixacdo, faco, ndo é uma coisa assim; margwahzacdo, ndoyoga sim; danca,
agora nao; meditacdo, sim; estudo do Dharma, sisin@ do Dharma € aqui. Facgo
contemplacéo, né?

11. As vezes, é mais de uma hora, as vezes, meaasinimo, meia hora; no maximo,
uma hora, pratica formal. Mas se incluir estudas,fieo no computador muito tempo
arrumando texto, escrevendo texto.

12. Traz mais consciéncia de vocé mesmo e maigiilatade.

13. Acho que as coisas deixaram de ser tdo cosctétaimportante; aquela importancia
que vocé dava as coisas, diminuiu bastante. |esioéian tem um pouco a ver com a
vacuidade, essa experiénciaripa; ela também tem uma associacdo com a experiéacia d

vacuidade. Entao, realmente as coisas nao saocaidaoncretas, a verdade é essa.



ANEXO V :
TEXTOS NO ORIGINAL QUE FORAM TRADUZIDOS

“The state of the single sphere is beyond the thirees and the duality of union an
separation, the state of single self-liberatiobagond treading a gradual path, the ultimate
nature is not he object of experience and cannbblbi@d within the limits of words. When
one understands “limitlessness” one transcendshiext of meditation” (NORBU, 1999,
p. 39-40).

“Self-conquest is far better than conquest of ath&ot even a god, an angel, Mara or
Brahma can turn into defeat the victory of suchsperwho is self-subdued and ever
restrained in conduct.” (BUDDHARAKITA 2004, p.41).

“Who can blame such a one, as worthy as a coiefofed gold? Even the gods praise him;
by Brahma, too, is he praised.” (BUDDHARAKKITA 2004.91).

“Listen, great being! Do not turn what is one itte! Happiness and suffering are one in
the state of enlightenment. Buddhas and sentiengbare one in [the nature] of mind. All

that exists in the animate and inanimate worldrie o the fundamental nature. Do not
accept happiness, do not reject suffering! Remaithe natural condition and you will

obtain everything.” (NORBU, 1999, p. 196).

“Impermanency of things is the rising, passing ehdnging of things, or the disappearance
of things that have become or arisen. The mearirigat these things never persist in the
same way, but that they are vanishing and dissplMiom moment to moment.”
(NYANATILOKA, 1991, p.14).

“The Anatta doctrine teaches that neither withie thodily and mental phenomena of
existence, nor outside of them, can be found angtkhat in the ultimate sense could be
regarded as a self-existing real Ego-entity, sotlaay other abiding substance.”
(NYANATILOKA, 1991, p.12).



“According to the commentaries: ‘freedom from des{nir + vana). Nibbana constitutes
the highest and ultimate goal of all Buddhist asjons, i.e., absolute extinction of that
life-affirming will manifested as greed, hate anelusion, and convulsively clinging to
existence, and therewith also he ultimate and absaleliverance from all future rebirth,
old age, disease and death, from all the suffeaimd misery.”(NYANATILOKA, 1991,
p.105).

“Eye....mind, visual objects.....mind objects, visuahsciousness....mind consciousness,
corporeality.....consciousness, etc., are void df @ail anything belonging to a self; void

of permanency and anything lasting, eternal or itafle....They are coreless: with out a
core of happiness or core of self.” (NYANATILOKA921, p.175).

“Del mismo modo em que todo el mundo animado eimado se origina a partir de los
cinco elementos.” (CHE, 2001, p.58).

“El pensamiento del espacio es no nacido, ese peesth mismo es como el espacio. Sin
apego, sin intencion como el espacio, la propmdizacion se manifesta como el espacio.”
(CHE, 2001, p.27).

“He who has gone for refuge to the Buddha, his Me@cand his Order, penetrates with
transcendental wisdom the Four Noble Truths — suoffe the cause of suffering, the
cessation of suffering, and the suffering, and Nable Eightfold Path leading to the
cessation of suffering.” (BUDDHARAKKITA, 2004, 15).

“Existence is only a name and is caused by an eausview; In this manner one remains
separate from the equality of contemplation. Beimgperturbed, it is the symbol of the
Body. Being immoveable, it is wisdom. Not grasparything, it is free of I. Not rejecting
anything, it is equality that transcends wordsaty possible circumstance all beings that
transmigrate and enjoy arise solely from this sféke king of equality has never spoken of
male and female(NORBU, 1999, p. 171).

“He who having been heedless id heedless no mlarmimates this world like the moon
freed from clouds.” (BUDDHARAKKITA, 2004, p.67).

“Teacher of teacher, supreme source, | too am anyouy disciples, but what is the
meaning of my manifestation? Why am | here? | basgeu, please explain this to me!
Then, the supreme source, pure and total cons@sasexplained that all phenomena arise
from his essence, nature and energy. From s sitajid, self arising wisdom manifest the
five great wisdoms: the self-arising wisdom of amgthe self-arising wisdom of
attachment, the self-arising wisdom of ignoranbe, gelf-arising wisdom of jealousy, and
the self-arising wisdom of ride. These five natunaddom give birth to the ornamental
causes of the five great [elements] and this giviesh o the three worlds subject of
destruction.”(NORBU, 1999 p.136).



“He who is slow in doing good, his mind delightsaril” (BUDDHARAKKITA, 2004,
p.47).

“El gran milagro no es dificil: A partir de la congmsion sutil de la condicidén auténtica,
todas las cualidades y capacidades surgen inmegiata en uno mismdgCHE, 2001, p.
17]

“ Consciousness is the nature of the authentic dondiflthought it transcends form, the
bliss of the autentic condition contains all formstself.” (NORBU, 1999, p. 141).

“Now that you have taken possession of the seoeastire, you are the supreme lion of
speech. You are the Mind of that understands teatgsecret. You are the Voice that
express the ocean of secrets. You are the Bodywerthwith all the self-perfect qualities.
You are the scion of the Victorious Ones. Like the, supreme source, be the forbear of all
Victorious Ones! Dispel darkness everywhere! Be tdmcher of all yogins! (NORBU
1999, p. 215).

“Afortunado es el yogui que reside en este estatiinse: Sin discriminar entre si mismo y
los demas. Disfruta de la auto-perfeccion comoilus&n magica.(CHE, 2001, p.53).

“El sendero universal en armonia con esta (nazaplse manifesta como la luna y el
sostén (de su reflejo). Como es la absoluta igdaii@atodas las cosas, quienes tienen de él
un punto de vista parcial no lo realizafCHE, 2001, P. 33).

“Calm is his thought, calm is his speech and cabrdbed, who, truly knowing, is wholle

freed, perfectly tranquil and wise.” (BUDDHARAKKITA004, p. 39).

“All phenomena that appear and become the objecowf concepts are merely our
ornament, so we must neither reject nor relinqtiem. Without judging, we can enjoy
them!”(NORBU, 1999, p. 164).

“Joyfully delight in the uninterrupted vision ofdtobjects of the six senses! Whatever you
enjoy, bodhi will blaze more and more. When one dlasined the power of supreme
presence and became familiar with it, meditatingamse leaving the six sense

consciousnesses free and relaxéNORBU, 1999, p. 37).

“Let go of the past, let go out the future, let §dohe present, and cross over to the farther
shore of existence. With mind wholly liberated, yshiall come no more to birth and
death.”(BUDDHARAKKITA, 2004, p. 137).



“From the great emptiness of the nature of the mande all animate and inanimate

phenomena, never less mind does not increase mamigh.” (NORBU, 1999, p. 39).

“The monk who abides in the Dhamma, delights in Bleamma, meditates on the
Dhamma and bears the Dhamma well in mind, he doegali away from the sublime
Dhamma.” (BUDDHARAKKITA, 2004, p. 143).

“This essence of the non-discursive state is ndddn in anybody’s mind. For those who
experience the essence of enlightenment beyononadtibecomes naturally present in all
circumstances.” (NORBU, 1999, p. 161).

“Apego y no-apego son solo palabras, Y lo mismoeldeamino) medio, todo es como un
eco. La felicidad y el sufrimento tienen le misnaaiga: Esto lo dijo Vajrasattva, Sefior de
los seres.{CHE, 2001, p. 25).



