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Introdugdo

Nao ha nada mais precioso do que a nossa vida humana. O fato
de termos nascido como um ser humano nos da imensa liberda-
de para fazer praticamente tudo o que desejamos. Podemos nos
tornar um poderoso politico, um empresario bem-sucedido, um
grande cientista ou um artista famoso. Podemos viajar mundo
afora, ir a lua ou optar por uma simples vida familiar. Diante de
tamanha liberdade, devemos nos perguntar qual é a maneira mais
significativa de usar nossa vida. O que pode nos tornar realmente
felizes? O que ira beneficiar mais os outros? E quando esta vida
chegar ao fim, o que nos ajudara?

Se nos questionarmos de modo sincero e profundo, descobri-
remos que a melhor maneira de tornar nossa vida significativa é
dedica-la ao desenvolvimento espiritual. Isso quer dizer, em es-
séncia, eliminar nossos estados mentais negativos e deludidos e
cultivar estados positivos e serenos. Fazendo disso nossa priori-
dade, as mentes negativas, como raiva, inveja, apego, orgulho e ig-
norancia - fonte de todos os nossos problemas -, diminuirao gra-
dualmente, e nossas qualidades positivas, como amor, compaixao
e sabedoria, irdo crescer. Como resultado, desfrutaremos de uma
vida calma e feliz, livre de ansiedade e problemas e, naturalmente,
beneficiaremos os outros. A pratica espiritual é o que da sentido
a nossa vida e, aplicando-a na hora da morte, poderemos morrer
com alegria e ter felicidade pura e duradoura em todas as nossas
vidas futuras. Por fim, conseguiremos transcender as limitagoes
de uma existéncia comum e atingir o mais elevado de todos os
estados, a plena iluminagao.
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Se ndo nos lembrarmos da morte durante a vida, quando a
hora da nossa morte chegar, descobriremos subitamente que
todas as nossas riquezas e posses, amigos e parentes ndo pode-
rao nos ajudar. Como néo nos fortalecemos interiormente com
a pratica espiritual, vamos sentir um profundo arrependimento
por ter desperdicado nossa vida e ficaremos com medo do que
vai nos acontecer durante e depois da morte. Porém, sera tarde
demais para derramar ldgrimas. Estaremos na mesma situagao de
Mondrol Chodak, um tibetano que era muito admirado por suas
inameras habilidades e talentos mundanos. Ele levou uma vida
muito ocupada, viajando de um lugar a outro e encontrando mui-
tas pessoas, mas quando subitamente se deparou com a morte,
pensou: “Fiz tantas coisas na vida! Foram tantos os negocios e as
atividades mundanas. E agora? Nada disso me serve. Dizem que
sou muito esperto, mas na verdade sou incrivelmente esttpido.
Negligenciei a unica coisa que poderia me ajudar neste momento,
minha pratica espiritual. Desperdicei minha vida inteira em coi-
sas que nao trazem verdadeiro beneficio”. Sentindo forte remorso,
ele chorou e foi com esse estado de espirito infeliz que faleceu.

Morrer dessa maneira, com remorso, nao ¢ algo incomum.
Para evitar que nossa vida termine de modo tdo triste e sem sen-
tido, devemos lembrar constantemente que nés também teremos
que morrer. Contemplar nossa propria morte inspira-nos a usar
esta vida de modo mais sabio, cultivando o refugio interior das
realizagdes espirituais; caso contrario, ndo conseguiremos nos
proteger contra os sofrimentos da morte e do que vem depois
dela. Além disso, quando alguém proximo de nds, como um ami-
go ou parente, estiver morrendo, nos sentiremos impotentes para
ajudar porque nao saberemos como fazé-lo, e essa inabilidade em
prestar ajuda verdadeira nos deixara cheios de tristeza e frustra-
¢d0. Preparar-se para a morte é uma das coisas mais sabias e me-
lhores que podemos fazer, tanto por nds como pelos outros.

Este mundo ndo é nossa casa. Somos viajantes, estamos de
passagem. Viemos da nossa vida anterior e, em poucos anos ou
dias, nos mudaremos para a nossa proxima vida. Entramos neste
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mundo sozinhos e de maos vazias e vamos sair dele sozinhos e de
maos vazias. Tudo o que adquirimos nesta vida, inclusive nosso
proprio corpo, tera de ser deixado para trds. As tnicas coisas que
podemos levar de uma vida para outra sdo as marcas das agoes
positivas e negativas que criamos. Se ignorarmos a morte, des-
perdicaremos nossa vida com coisas que serdo deixadas para tras,
criaremos muitas agdes negativas e viajaremos para a proxima
vida sem nada, a ndo ser um pesado fardo de carma negativo.

Por outro lado, se basearmos nossa vida numa percepgao rea-
lista da nossa mortalidade, daremos mais importancia para o de-
senvolvimento espiritual do que para as aquisi¢des mundanas e
veremos nossa permanéncia neste mundo, principalmente, como
uma oportunidade para cultivar mentes virtuosas, como pacién-
cia, amor, compaixao e sabedoria. Motivados por essas mentes
virtuosas, praticaremos muitas agdes positivas e dessa forma cria-
remos causas de felicidade futura. Quando a hora da nossa morte
chegar, seremos capazes de morrer sem medo ou remorso, pois
nossa mente estara fortalecida pelo carma virtuoso que criamos.

Os Professores Kadampa dizem que sentir medo na hora da
morte ¢ inutil; a hora de temer a morte ¢ enquanto somos jovens.
A maioria das pessoas faz o inverso: enquanto sao jovens pensam
“ndo vou morrer” e vivem imprudentemente, sem se preocupar
com a morte mas, quando a morte chega, ficam aterrorizadas. Se
temermos a morte agora, usaremos nossa vida significativamente
praticando agdes virtuosas e evitando as nao virtuosas, criando
assim causas para um renascimento afortunado. Quando a morte
realmente chegar, nos sentiremos como uma crianga que retorna
a casa dos pais e morreremos com alegria, sem medo. Faremos
como Lama Longdol, um mestre budista tibetano que viveu até
uma idade avangada. Quando sua hora de morrer chegou, ele esta-
va exultante. Perguntado sobre o porqué de tanta alegria, respon-
deu: “Se morrer esta manha, renascerei hoje a noite numa Terra
Pura. Minha vida futura sera muito superior a que tenho agora”.
Lama Longdél havia se preparado cuidadosamente para morrer
e escolhido o lugar especifico do seu renascimento. Se usarmos
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nossa vida para nos dedicar puramente a pratica espiritual, pode-
remos fazer o mesmo.

Todos nds sabemos intelectualmente que vamos morrer um
dia, mas em geral relutamos tanto em pensar sobre nossa morte
que tal conhecimento ndo toca nosso coragdo, e vivemos a vida
como se féossemos ficar para sempre neste mundo. Consequente-
mente, as coisas deste mundo - como posses materiais, reputa-
¢do, popularidade e prazeres sensoriais — assumem extrema im-
portancia, de modo que devotamos quase todo o nosso tempo e
energia para obté-las e cometemos muitas agdes negativas em seu
nome. A preocupagdo com os interesses desta vida é tao grande
que ha pouco espago em nossa mente para uma pratica espiritual
genuina. Quando a morte chega descobrimos que, por té-la igno-
rado durante toda a vida, estamos completamente despreparados
para enfrenta-la.

O que ¢ a morte? E o cessar da conexdo entre a mente e 0 cor-
po. A maioria das pessoas pensa que a morte acontece quando o
coragdo para de bater; mas isso ndo quer dizer que o individuo
tenha morrido, pois sua mente sutil ainda pode estar no corpo. A
morte ocorre quando a consciéncia sutil finalmente deixa o cor-
po e vai para a proxima vida. Nosso corpo é como um hotel, e a
mente como um héspede; quando morremos, a mente tem que
deixar este corpo e ingressar no corpo da préxima vida, como um
héspede que sai de um hotel e vai para outro.

A mente ndo ¢ algo fisico nem um subproduto de processos
puramente fisioldgicos, mas um continuum sem forma, que é
uma entidade separada do corpo. Quando o corpo se desintegra
na morte, a mente nao cessa. O que cessa é a mente consciente
superficial, mas ela o faz dissolvendo-se num nivel de conscién-
cia mais profundo, a mente muito sutil; e o continuum da mente
muito sutil ndo tem inicio nem fim. Esta é a mente que, depois
de totalmente purificada, se transformara na mente onisciente de
um Buda.

Em sénscrito, Buda significa “O Desperto” — aquele que des-
pertou do sono da ignoréncia e esta livre do sonho das aparéncias
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equivocadas. Desde tempos sem inicio, os seres sencientes tém
estado enredados no pesadelo do samsara porque nunca desper-
taram do sono da ignordncia, uma vez que ndo compreenderam
que todo o sofrimento é apenas uma cria¢ao da sua propria men-
te confusa. E somente por meio das realizagdes dos ensinamentos
de Buda, conhecidos como Dharma, que conseguiremos acordar
deste sonho de sofrimento, o samsara. Essas realiza¢des sdo nos-
sa verdadeira protecdo interior contra o sofrimento. Aqueles que
obtiveram realizagdes de Dharma sio conhecidos como Sangha e
formam a comunidade espiritual que ajuda nossa pratica e nos da
um bom exemplo a ser seguido. Por serem muito preciosos, Buda,
Dharma e Sangha sao conhecidos como as Trés Joias.

Buda disse que toda a¢do deixa uma marca em nossa mente
muito sutil, e que cada uma dessas marcas dd origem ao seu proprio
efeito. Nossa mente é como um campo, e executar agdes ¢ como
plantar sementes nele. A¢des virtuosas, ou positivas, semeiam feli-
cidade futura, e agdes ndo virtuosas, ou negativas, semeiam sofri-
mento futuro. As sementes que plantamos no passado permane-
cem em estado dormente até que as condigdes necessarias para seu
amadurecimento se reinam. Em alguns casos, isso pode acontecer
muitas vidas depois da a¢ao original ter sido realizada.

As sementes que amadurecem quando morremos sao muito
importantes porque determinam o tipo de renascimento que te-
remos. A semente especifica que amadurecera na morte depen-
de do nosso estado mental ao morrer. Se morrermos com uma
mente serena, uma semente virtuosa sera estimulada, e teremos
um renascimento afortunado. Porém, se morrermos com a mente
agitada, por exemplo em estado de raiva, uma semente nao vir-
tuosa serd estimulada, e experienciaremos um renascimento de-
safortunado. Isso é semelhante a0 modo como os pesadelos sur-
gem de um estado mental agitado logo antes de dormir.

A escolha dessa analogia ndo é acidental, pois o processo de
dormir, sonhar e despertar é muito parecido com o processo de
morrer, passar pelo estado intermedidrio e renascer. Conforme
adormecemos, os ventos-energia interiores que sustentam as men-
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tes densas se reunem e se dissolvem dentro de nés. Como resul-
tado, nossa mente se torna cada vez mais sutil até se transformar
na mente muito sutil da clara-luz do sono. Enquanto a clara-luz
do sono estd manifesta, experimentamos o sono profundo e, aos
olhos dos outros, parecemos mortos. Quando a clara-luz do sono
cessa, nossa mente se torna cada vez mais densa, e passamos pelos
diversos estagios do estado de sonho. Por fim, nossas faculdades
normais de memoria e de controle mental sdo restauradas e acor-
damos. Quando isso acontece, nosso mundo do sonho desaparece,
e nosso mundo do estado desperto aparece.

Um processo muito parecido acontece quando morremos.
Conforme morremos, nossos ventos-energia se dissolvem dentro
de nds, e nossa mente torna-se progressivamente mais sutil até a
manifestacdo da mente muito sutil da clara-luz da morte. A expe-
riéncia da clara-luz da morte é muito similar a do sono profundo.
Quando a clara-luz da morte cessa, experienciamos as etapas do
estado intermedidrio, ou bardo em tibetano — um estado seme-
lhante a um sonho que acontece entre a morte e o renascimento.
Passados alguns dias ou semanas, o estado intermediario termina
e renascemos. Assim como, ao acordar, o mundo do sonho desa-
parece e percebemos o mundo do estado desperto, ao renascer as
aparéncias do estado intermedidrio cessam e o mundo da nossa
proxima vida aparece.

A tnica diferenga significativa entre esses dois processos é que,
apos o cessar da clara-luz do sono, a conexdo entre a mente e
nosso corpo atual continua intacta, ao passo que apds o cessar da
clara-luz da morte, ela é rompida.

Enquanto estamos no estado intermediario, experienciamos
diferentes visdes que surgem das sementes carmicas que foram
ativadas imediatamente antes da morte. Se estas forem negati-
vas, as visoes serdo aflitivas como num pesadelo; se forem posi-
tivas, as visdes serdo agradaveis. Em ambos os casos, quando as
sementes carmicas tiverem amadurecido o suficiente, elas nos
impulsionario a renascer nos reinos inferiores ou superiores do
samsara.
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Quando pensamos na morte, tendemos a imagina-la como
algo que sé acontece com os outros mas, na realidade, ¢ claro que
cedo ou tarde nds também vamos morrer. A hora da nossa mor-
te ¢ completamente incerta; ndo ha garantias de que ndo morre-
remos hoje. Quando, por contemplar cuidadosamente as expli-
cagdes anteriores, compreendermos com clareza a existéncia de
vidas futuras, entenderemos que elas ndo tém fim. Perceberemos,
entdo, que a felicidade das vidas futuras é muito mais importan-
te que a felicidade desta vida, e que seus sofrimentos sio muito
piores. Por maior que seja nosso sofrimento atual, ele sempre sera
apenas o sofrimento de uma unica vida, e sua duragdo ¢ muito
curta, como um sonho que passa rapido. Por outro lado, uma vez
que nossas vidas futuras sao incontaveis, o sofrimento potencial
dessas vidas ¢ infinito e, se ndo fizermos nada agora para preve-
nir nosso sofrimento futuro, ele vai durar para sempre. Pensando
profundamente sobre isso, reconheceremos a importancia de nao
desperdicar nossa preciosa vida humana e de nos dedicar as pra-
ticas espirituais que vao nos preparar para a morte.

Todos os seres vivos tém dois desejos basicos — ser felizes o
tempo todo e se livrarem por completo de sofrimentos e proble-
mas. Satisfaremos tais desejos seguindo as instrugdes apresenta-
das neste livro. Colocando-as sinceramente em pratica, podemos
transcender nossa vida comum, fazer progressos espirituais ge-
nuinos e até alcancar o mais elevado de todos os estados, a plena
iluminagdo. Além disso, se aplicarmos essas instrug¢des quando
estivermos morrendo, morreremos com alegria e conheceremos
uma felicidade duradoura em todas as nossas vidas futuras.
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