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Reflexdes sobre os estudos realizados sobre o livro:
“O Livro Tibetano do Viver e do Morrer” Sogyal Rinpoche

“... Abengoada a realidade que da para mudar o foco. Mudar as atitudes.
Mudar o pensamento. Mudar o sentimento. Mudar a idéia. Certeza/s
estaticas sdo utopias. E as utopias nos afastam da realidade. Abencoadas
sejam as transformacdes que nos surpreendem, gque tantas vezes nos salvam
de n6s mesmos”. [Unbehaun. Abengoadas sejam! outubro de 2015].

Ethna Thaise.

Em seu livro “O Livro Tibetano do Viver e do Morrer” Sogyal Rinpoche
apresenta seus pensamentos;-ideias, sentimen ercepgdes acerca da
morte e do processo de morrer atraveés das expefiepcias que vive e
compartilha com outras pessoas rlfdig)‘rrer de sua vida. dos primeiros

aspectos a observar sobre os estudos realizados em relacdo & esse livro é
exatamente que tanto a vidag como a‘morte fazem parte dé\um unico
processo. S&o continuos de Ebma—me a patureza: a natureza 'ga mente
humana. .o - f

Outro aspecto a considerar é/a busca-e compreender a natureza da@ mente
para que a pessoa possa transfQrmar sua\vida e se preparar para sug morte
doecimento grave ou gue estdo

’
Morter - nossa mais natural Zplena cer/teza e da qual fazemos qugstéo de
evitar comentarios. Ainda, mais em se ‘tratando da propria morte: Talvez,

por ésse momento vou gpenas rqﬂetir sobre o que aprendi. E entre
~ - = .‘ — o o
escorrggdes e engatinhadas insiro estes conhecimentos nos dias em que

estou a Wver até que me finde.~

O Livro Ti et?{no @Q Vivere do Morrer nas méos a primeira
Impressdo €Mde que sua lgitura sera’densd, dado ao assunto ser um pouco
adverso; mas ele que se abre*sé possibilidade de conduzir a leitura
podera ter surpres o decorrer dela. Como; por exemplo, sentir a
sensibilidade aflorar nos m [ riqueiros do cotidiano; ampliar
a percepcdo mesmo diante o que lhe for desagradavel; tornar-se mais
tolerante; desenvolver desejos constantes de bem-estar, cuidado e
satisfacdo mesmo de verdadeiras ‘campanhas’ de pessimismo;
compreender que O respeito e a gratiddo sdo fundamentais como
sentimentos e em pensamentos e atitudes mesmos diante 0s momentos mais
desfavoraveis e tristes. Um livro que pode transformar a conduta de vida de
uma pessoa e de diversas pessoas.

A primeira parte do livro “Viver” oferece conhecimentos que nos
provocam a reflexdo quanto a maneira como compreendemos e como
vivemos nossa vida. E a partida para essa reflex@o sai exatamente do relato



de Sogyal sobre sua primeira experiéncia com a morte e de como viver o
sofrimento e a dor desse momento podem fazer parte do processo de vida e
podem contribuir para nosso crescimento pessoal e social. A compreenséo
do sofrimento e ndo sua negacdo é o caminho para se perceber a
inconsisténcia e a impermanéncia do sofrimento. E o quanto o sofrimento
de uma pessoa pode se estender, afetando outros; ou seja, que ha reflexos
de alguma maneira e em algum momento a outros seres. 1sso é um exemplo
pratico e real da interdependéncia entre os seres e fenébmenos.

Fato é que qualquer ser deseja viver em plenitude de felicidade e sem
sofrimento; todavia, quando se vive em uma cultura social como a
ocidental que abomina o sofrimento e cria mecanismos diversos para, cada
vez mais, ignora-lo torna-se dificil desenvolver pensamentos e condutas
que reflitam a crenca na~ ificonsisténcia frimento através do
reconhecimento e do enfrentamento do mesmo. Recomiecer o sofrimento
respeitando e dando-lhe o devido éi:tlho e atenc;ao sem MQS apegarmos a

ele sera a maneira adequada ge vivermos=nossos sofrfpentos, sem

adoecermos. -

Para alcancarmos essa capaci&\de-pLe fsamos aprender a reconhecer 0 que
0 budismo denomina Natureza da Me t?ﬁfo budismo, nossa nente é
responsavel pela criagdo do sofrimento e da felicidade. Quando &stamos
aprisionados pelo fluxo in itente dos pensamentos e ideias} pelas
influéncias externas, pelas expectativas, pdlos conceitos e pelos habitos nos
distanciamos do que realmente somos e acabamos nos tornando aquilo que
esperam de nds. Nessas situt(;oes nosfas mudancas acontecem Somente
para‘atender ao externo. S&o 0s apegos’e as tentativas vas de se manter no
que, 4 principio, parece sef mais ag davel Mas as situacbes mudam e, de
repentg, as afligdes aparecem porque o 1nesperado aconteceu. Estamos no
estado dg mente ordmta (sem, em tibetano); a mente do nosso cotidiano
mais comiym.

Na verdade, mesperaig_ € o Z!xo a vida; que se oculta sobre as
artimanhas da™pente ordlnarlaLNossa mente consciente (rigpa, em
tibetano) é nossa capacidade mais profunda de_percepgéo do que acontece
ao nosso redor: do feno es como uma brisa suave, 0
siléncio, até a tempestade de pensamentos que nos invade provocando
confusOes e deturpacdo em nossa maneira de agir, pensar e agir. A mente
original é nossa capacidade de olhar para fora e para dentro, com 0 mesmo
cuidado e responsabilidade. Mas olhar para dentro nos causa incomodo
porque nos conduz a uma realidade distinta da que estamos habituados, e 0
que nos é diferente, tende a nos assustar. Primeiro porque ndo somos
sabedores do que é aquilo e depois, porque podemos ndo estar dispostos ou
preparados para desenvolver este conhecimento.

Bom mesmo, creio, é saber que o budismo acredita que a iluminacdo pode
ser alcancada por qualquer ser através de algumas condutas de vida




conscientes que podemos adotar como praticas. Existem muitas religides
que também acreditam que o ser pode alcancar um estado de felicidade
plena desde que siga algumas condutas, cabendo a cada pessoa a escolha do
caminho que lhe convir.

O entendimento da natureza da mente oportuniza compreender como se
constroi as percepcdes que se tem da vida e 0s comportamentos e maneiras
de agir e, consequentemente, como se organiza a relagcdo com a vida, com
as emocgOes e 0s sentimentos, entre 0s quais seu proprio bem como a de
seus entes amados; e também os pensamentos e sentimentos referentes a
morte. Esta ultima implica em uma transformacéo espiritual bem como na
maneira COMO uma pessoa passa a apreciar 0s momentos da vida, incluindo
a morte. —

Como cada pessoa enfrenta-a morte, em espe a sua propria, é uma
maneira muito particular. No ocidente g no oriente a cOmpreensdo da morte
se d& de maneira diversa. Alguns @ a0 menor sinal de*enfrenta-la, pois

temem a perda, o sofrimento eterpo e adotam wma atitude negacdo da
mesma. Teme-se menciona-la. Outros® tém* uma percepcao que irdo
passar por ela sem maiorei-po;e Isso, também ndo a
mencignam. S&o 0S apegos e temores aﬁmdo 0 sofrimento 'gue, em
algum instante, aparecera. I~ !
Nesse momento faz-se necessario buscar a pratica do que anterigrmente
escrevemos: reconhecermos o sofrimento,\espeita-lo, vivé-lo e deixXa-lo ir.
Enteéndendo simplesmente o fato de que, assim como as situacoes da vida,
tamBém somos impermanentﬁs e em 7ﬂgum momento findaremas nossa
existéncia. Tudo passa; nds igualmente. J

Na ségunda parte - “Morrgr’”’- do Il\@ Sogyal Rinpoche compartilha seus
conhegjmentos adquiridos e desenvolvidos para auxiliar as ‘pessoas na
compreensdo da mort e ,também para nos preparar a chegada desse
momento. j

Vivemos busgando certezg,, Um dia desCobrimos que temos duas certezas
na vida: de queMgorreremos um de que ndo o sabemos quando e nem
como. E entdo, corremgs delas. Geralmente adotamos a conduta de evitar e
negar a morte em sua natu “Mesmo sabendo que um dia ela
chegara. 1sso acontece porgque a morte nos coloca diante aguele sentimento
de temor do desconhecido e da finitude de nossa propria condicdo. Coloca
em cheque nosso apego da vida e de tudo que conquistamos em vida. De
nossa capacidade de controle, de nossas referencias, de guem somos e nos
tornamos. O siléncio, 0 ‘escuro’ imaginado na morte também nos assusta
porgue nos traz o confronto conosco mesmo; sem distracGes retumbantes e
compromissos inumeraveis. Elos de dependéncia vinculados a aspectos
externos a pessoa; por isso ao termos a sensacdo de perda ou de termino ou
rompimento de alguns desses aspectos, nos sentimos téo fragilizados. Ou
mesmo, desenvolvemos um sofrimento tdo intenso que desorganiza nossos




sentimentos e emoc0es e, simplesmente, tambem nos perdemos de outros e,
até mesmo de nossa propria vida.
Para encontrar o equilibrio entre esses fatos reais o caminho &
simplificarmos nossa maneira de viver. No budismo isso significa fazer o
gue o que é apropriado e justo; ter disciplina. Algumas pessoas alcan¢am
essa compreensdo depois de a vida em risco por algum acidente quase fatal
ou uma doenca grave, que as provogue, ou uma experiéncia de quase-
morte. Suas atitudes sdo transformadas, passam a viver com maior
disposicdo de ajudar os outros, dao maior importancia ao amor,
demonstram um maior desapego pelas coisas materiais e ressignificam sua
espiritualidade. E a vida sendo-transformada pela quase morte e a-morte
sendo compreendida como um momento da vida que chegara algum dia.
O budismo e Sogyal Rmpoche‘acredltam que transformagao pode se
dar também quando estamos felizes e goe bem com a
salde; satisfeitos e felizes. Admitindo nossa natureza
estando disponiveis a mudam;% paarées habituais.
Impermanéncia no dia-a-dia, \‘ivendo cada'momento e com as
amamos sem nos apegar.
Ao Iongo do caminho devemos nas prep raﬁa compreender co
nos apresenta os sinais para esapegar: §OSSO COrpo e também nossa mente
vao realizando um processoNdg alteracap que é inerente a vida e jque se
caracteriza pelo aparecimento de limitacOes fisicas, de ritmo, de forca, de
movimento, de cognicdo. Quando chega 0 momento da morte devemos
estaffl preparados para deixari tudo. N(z)ésos bens materiais conql}lstados
noss@s amigos; nossa familia;‘'nosso corpo !
Quango aprendemos a Lonhece(_esses momentos, em vez de nos
deixarfgos tomar pela sensacdo de desespéro e angustia e tentar encontrar
do quaisquen deveriamos focar nossa atencao e serenar a mente e
0 coragdo‘gara que a r:gﬁsgf perﬁepg” v@ja esses momentos de crises como
crescimento, anure imento, evolucdo pessoal e

espiritual.
Uma das préaticas qirewos auxilia a adentrar nesse caminho é a meditacao.
A meditagdo aparece com quietude da mente, do corpo e
do espirito; quebrando com a distracdo que sustenta o apego e alimenta a
ignoréncia e € a raiz dos sofrimentos. E nos coloca em contato com o mais
intimo de n6s mesmos através de uma acao simples de estar na situacao,
sem pros e contras.

Serenar a mente nédo é facil, pois a todo instante 0os pensamentos aparecem
e insistem em se alojar apresentando-se no seu fluxo agitado. Mas nesse ir
e vir, vai e volta de pensamentos, a disciplina de estar e se manter focado
na respiracdo, mesmo que por alguns breves segundos, ajuda a mente a
aquietar-se. Ai comecamos a nos compreender melhor e ao mundo em
nosso redor o externo ja ndo determina mais os padrdes de conduta e de



pensamentos. Impressiona como a pratica da meditacdo amplia a percepc¢éo
para mais simples; sensibiliza para o respeito, para a tolerancia e para o
amor; dissipa a agressividade e as emoc¢6es desfavoraveis. Ndo ha negacéo,
mas o conhecimento e reconhecimento e uma nova maneira de senti-las. De
viver a vida e com esta, viver a morte.

A mesma pratica que nos beneficia é extensiva a outros. Uma vez que
aprendemos a tranquilizar nossa mente e sentimentos diante os incomodos
da vida e da morte, podemos compartilhar essa sensacéo e sentimento com
outras pessoas, que tenham ou nédo essa possibilidade. Sogyal nos indica
algumas maneiras de fazé-lo através de praticas meditativas e mantras
realizados tanto quando a pessoa se encontra adoecida gravemente quanto
sua pés-morte. Essas praticas sao  maneiras de auxiliar a pessoa a se tornar
conscia de sua condicdo e assim liberar-se de sofrimentos, medos e
temores, desencadeando um momento, tranquilo e serénQ para sua morte e
para além dela. \ -
A realidade € que somos 0 prép&)isttjrumente para trazer‘g mente para
casa, como diz Sogyal. Uma sjtuacdo pode nd&o mudar, mas a mageira como
nos a vivermos e como perc&bemo ara diferenca. E ndo peyderemos
energia e nem adoeceremos com as mu ar;(;%no decorrer do tenmpo, nem
com as ndo mudangas. E pre€iso estarmos disponiveis e dispostos a\fazer o
que for necessario para premover alguma transformacdo, incluindo o
reconhecimento de nossa condicdo hufana mais que qualquer outro
momento. Acredito que isso também signifique um estagio ou uma etapa
ou uma condicgéo para se deservolver un)f caminho espiritual verdadgiro.
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Reflexdes sobre O LIVRO TIBETANO DO VIVER E DO MORRER
Nilva Bonetti

Ao iniciar os estudos sobre “O Livro Tibetano do Viver e do Morrer” de
Sogyal Rinpoche o que me movia era um misto de curiosidade e medo. Ler
sobre morte um tema pouco explorado por mim na literatura parecia
profanar algo, que mesmo sendo o fim de todos os seres vivos, parece ser
proibido como tema de conversa ou estudo, por medo de atrai-la. Passadas
as primeiras impressdes de minha imaginacao, fui percebendo que o livro
primeiro fala de viver, ou seja, a metade do livro basicamente.

Ao falar do viver Sogyal nos-convida a fazé-1o rdade, de forma plena
aproveitando a dadiva da vida humapa tdo rara e t reciosa, que nos
possibilita, se tivermos sorte d nagcermgs onde possamos acessar 0
Caminho, nos iluminar ou pelo mgnos transmutar parte de gsso carma e
ou gerar menor quantidade deﬁarma negativo.
O livro de Sogyal Rinpoche trata de temas tTomo a impermangncia, a
meditacdo, o caminho espiritual entre-oltros, esses foram os gue mais me
marcaram, de uma forma simples e dirgta com exemplos e técnicas .nos
convidando a praticar.

mente para casa” o faz comb se nos ‘conduzisse de forma a amorosa a
meditar. Segundo Buda a Ei_gnorimclg sobre nossa verdadeira natureza ¢ a
raiz d§ todos os tormentos” (p. 86) em nossa vida, ela ¢ gerada pela
de nossa mente a distracdo, que faz perder-nos, fragmentando-
meditacao gbssiQel n}s ﬁ{gncontrar—nos ¢ “‘experimentar e
odos 0s padroes habituais” (p. 87).

provar nossoxer completo; além

Sua forma a clara escrever foi me tocando e o desejo de meditar
crescendo, minha razéo € ida de que poderia ser algo bom
para se fazer. Ja iniciar, outro desafio. Falta de tempo, espaco inadequado,
cansaco e sono foram os principais entraves, colocar-se a disposicdo e
iniciar comecgando com 1 min., depois 5min., a mente a mil (roupa para
lavar, comida pra fazer, situacdes da escola, capitulo da novela, parte do
filme, fragmentos de conversas...) tudo vem como cascata, pensamentos
COmo: n&o sirvo pra isso, ndo sou capaz vao surgindo. Nas primeiras vezes
parece até que nos falta o ar, como pode se estamos respirando de forma
mais correta que o normal? Persistir, continuar ir buscando nas diferentes
técnicas sugeridas aquela mais adequada para mim, aos poucos ela
comecou a se fazer necessaria, fui entendendo que ela pode ocorrer de



diferentes formas, inclusive trabalhando, falando mantras, andando, percebi
que nossa mente “¢ flexivel” se a treinarmos diariamente, assim aos poucos
0 tempo vai aumentando.

Meditar ou “pratica da presenca mental” € trazer a mente para casa, sem
nega-la, acolhendo com gentileza, vendo sua forma de agir, percebendo-a
como um espectador para ver o que a move (medo, raiva, apego, amor,
inveja, compaix&o...), evidenciando diferentes aspectos de nosso ser o que
o autor denomina de “Permanéncia Serena, que desenvolve em noés trés
coisas:

- 12 - Tornamo-nos inteiros, pois “todos os fragmentados aspectos de nos
mesmos, que estavam em guerra, assentam-se, dissolvem-se e tornam-se
amigos” (p.91). B o
- 22 — Dissolugéo de nossa negatividade, agressiwidade e emocOes
turbulentas, e passamos a vé-las comoj se manlfestam en\gue momentos,
aceitando-as com compaixao. -

- 32— Revela o nosso “Bom (‘:orac;éo essencial, porque dissolve
crueldade e a destrutividade q 00\92)

remove a

’

’

Com a meditacdo percebo que ténhe~me tornado mais generosa camigo e
com /o0s outros, mais atenta.aos meus atos, pensamentos e palavras
negativos que ao serem percebidos e entendidos se tornam menos intensos,

se tornado minha forma deetncaminha ! na busca de minha ‘“vefdadeira
natureza e assim” espero contrar estabilidade e a confianga de que
1to para viver e mhger” (p. 86) _porque pelo estudo desse livro
que a preparacdo para a morte é a vida, como escolhemos viver
ento nos pret’ra ou nao pa/a morrer.
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