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“0 carma é algo criado por nés,
e tudo o que é criado pode ser alterado”

Vya Estelar - O que sio e quais sdo os venenos da mente?

Lama Tsering - Os venenos da mente sio divididos em trés categorias principais.
A primeira é o apego ou desejo, que inclui o ficar preso fisica ou mentalmente a
pessoas, objetos e fendmenos. A segunda € a raiva, que significa rejeitar, ndo querer,
afastar algo de vocé. O terceiro é a ignorancia, que significa ndo ter uma nocéo clara
da vida, ndo compreender a natureza verdadeira das coisas.

Estes venenos agem de maneira interdependente. O que ocorre é que, quando nio
temos uma visio real da vida, acabamos criando desejos e apegos. E quando nio
conseguimos o que queremos, criamos aversio e ficamos com raiva.

Os venenos da mente agem como toxinas, criando energias mentais negativas.
Estas energias sdo expressas em nossas acoes, palavras e pensamentos, causando
um sofrimento ciclico, em cadeia, que se repete infinitamente.

Vya Estelar - Existem 84.000 venenos na mente?

Lama Tsering - Sim. Eles sdo uma combinacdo dos trés venenos principais, sendo
que podemos adicionar a eles o orgulho e a inveja. Estas combinacdes vao ficando
cada vez mais sofisticadas e representam as diferentes formas erréneas com que
nossa mente pode atuar.

Vya Estelar - A raiva seria o principal veneno da mente?

Lama Tsering - A raiva é o veneno mais grosseiro e o que traz as conseqiiéncias
mais terriveis, cruas e diretas. O desejo é mais sutil e, em nossa sociedade atual, é
até mesmo considerado uma coisa boa, apesar de trazer tanto sofrimento. Mas o ve-
neno fundamental, realmente, é a ignorancia, é o ndo reconhecimento da natureza
verdadeira dos fendbmenos. Ndo podemos dizer que a ignorancia seja o pior veneno,
mas ele é o primeiro, o que da origem a todos os outros.

Vya Estelar - Como fazer para eliminar a raiva ou doma-la?

Lama Tsering - Ha varias formas para comecar a lidar com nossos venenos men-
tais. A primeira coisa a ser feita é reeducar-nos, no sentido de identificar os venenos
em nossa propria mente, suas conseqiiéncias e o que podemos esperar deles. Parece
6bvio dizer que temos que nos reeducar, mas nio é. Por exemplo, achamos que é OK
ficar com raiva quando alguém faz algo errado conosco, nos fere, € injusto. E nio é
OK. A raiva é um veneno mental e produz experiéncias dolorosas para quem a sente,
nio importando se o motivo que a tenha criado seja “aparentemente justificavel”.

Vocé tem que ser educado para saber que ndo deve tomar veneno de rato, por exem-
plo. Se vocé entender isso, vai saber que, se tomar veneno de rato, ainda que o gosto
seja doce, sofrera um dano imenso.
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Vya Estelar - HA um senso comum entre as pessoas de que devemos expressar
nossa raiva, “por para fora”. O Budismo acredita nisso de alguma forma?

Lama Tsering - Nio, o Budismo n#o acredita nisso, porque os venenos da mente
agem como um bumerangue. Se vocé atirar sua raiva adiante, o que vocé vai receber
de volta é mais raiva. No6s compreendemos que nossas acdes, palavras e pensamen-
tos sdo como bumerangues, e ndo como uma bola, que jogamos em direcdo a alguém
e 14 ela fica. O bumerangue ¢ atirado adiante e ele volta. Quando ndo entendemos
essa regra basica, nos tornamos nossas proprias vitimas e, feridos e ignorantes, joga-
mos o bumerangue de volta, causando sofrimento atras de sofrimento.

O Senhor Buda ensinou que é importante termos paciéncia, mesmo quando mo-
mentos dificeis acontecem, porque estes momentos sio resultado de bumerangues
lancados por nds mesmos, anteriormente. Se um bumerangue estiver voltando,
aceite-o, tenha paciéncia, deixe que ele caia. Nio atire mais trés ou quatro de volta,
porque eles também vio voltar.

Vya Estelar - E melhor “engolir” a raiva?

Lama Tsering - Melhor engolir do que cuspir de volta. Mas engolir também néo
ajuda. Por isso, precisamos nos reeducar. Temos que refletir e contemplar as conse-
qiiéncias dos venenos mentais, para comecamos a obter elementos para lidar com
eles. No entanto, o que precisamos realmente € cortar esses venenos. E isso conse-
guimos fazer através da meditacio.

Mas, enquanto ndo desenvolvermos estas técnicas de contemplacio e meditacio,
precisamos evitar a raiva. Se ainda ndo tivermos os meios habeis para lidar com a
situacdio, é melhor correr do que reagir. Ou talvez vocé deva segurar sua respira-
cdlo por um instante e esperar a raiva passar. Quando vocé estiver um pouco mais
treinado, talvez néo precise correr nem prender a respiracéo, e consiga converter a
situacdo negativa em amor e compaixao.

Talvez consiga transformar a raiva, lembrando-se de que todos querem ser felizes,
e as pessoas fazem o que fazem porque acham que aquilo trara felicidade. Ao lem-
brar-se disso, pode cultivar a compaixdo e ver que vocé e aquela pessoa ndo sio
diferentes: vocé ja agiu raivosamente antes porque achava que aquilo o faria feliz.
E, compassivo pelo fato de que aquela pessoa nido sabe das conseqiiéncias que a
raiva traz, vocé converte sua emocao negativa em emocdes positivas, como amor e
compaixao.

E mais tarde, quando vocé ja estiver ainda mais treinado, podera nio apenas conver-
ter o negativo em positivo, mas liberar as emocdes negativas em sua propria essén-
cia, cuja natureza é a perfeicdo.

Grandes mestres e praticantes lidam com sua raiva dessa forma. A raiva ocorre, mas
ela é livre, assim como as nuvens, que ocorrem mas dancam livres no céu.
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Vya Estelar - O que é a impermanéncia?

Lama Tsering - Encare sua vida como se fosse um banco no parque, em uma tarde
de clima ameno. Vocé vai até la passar algumas horas, sentado, aproveitando tudo ao
maximo: a brisa fresca, os passaros cantando, as borboletas, o sol batendo no rosto.
Tudo aquilo dura pouco tempo e vai chegar ao fim. Por isso, vocé deve aproveitar o
momento e criar boas condicdes. Vocé nido deve se apegar ao banco.

Nio tente colocar uma etiqueta nele com o seu nome, querendo manté-lo para vocé!
Isso vai impedi-lo de sentir o prazer e a liberdade de estar 13, simplesmente sentado. E
se alguém se sentar com vocé, seja gentil, tratando-a com amor e compaixo. Nio brigue
com esta pessoa. Seu tempo é muito curto. Vocés estio ali apenas de passagem.

Ao lembrarmos de que tudo na vida é impermanente e chega ao fim, podemos ser
generosos com ela, sabendo que provavelmente ela nunca pensa no fato de que tera
que deixar o banco em breve, assim como vocé. Todos nds queremos manter as
coisas e nio conseguimos. Temos que ter compaixio por elas, e por nés mesmos.
Compreender a impermanéncia nos faz ricos: temos tudo neste momento e
podemos ser generosos, abertos, decididos a fazer o que pudermos para beneficiar
a todos com o nosso amor, sem medo de perder.

Vya Estelar - E possivel reduzir o carma?

Lama Tsering - Sim, o carma é purificavel através da educacio e da meditacdo. O
carma € algo criado por nos, e tudo o que é criado pode ser alterado. S6 o que esta
além da criacdo - como a natureza absoluta da nossa mente - ndo pode ser alterado.
Ha duas formas de eliminar o carma negativo: uma delas é experienciar as situacoes
da vida sem rejeita-las, e recebé-las com amor e compaixio, transformando carma
negativo em positivo; a outra forma € purificar o carma negativo antes de vivencia-
-lo, e ir além do carma, ndo importando se ele é positivo ou negativo. Esta segunda
maneira de abordar a questiio é crucial, mas s6 pode acontecer depois de treinarmos
nossa mente através de avancadas técnicas de meditacéo.

De maneira mais imediata, a melhor coisa a ser feita é transformar carma negati-
Vo em carma positivo. Mas precisamos ter em mente que produzir carma positivo
néo é uma solucdo absoluta para nosso sofrimento. Porque todo carma, positivo ou
negativo, é impermanente. Isso significa que, seja qual for o resultado positivo que
vocé crie, ele também vai mudar, mais cedo ou mais tarde. E um ciclo: o que é posi-
tivo se transforma em negativo e o que € negativo, em positivo. A inica saida é obter
arealizacdo da iluminacdo e tirar vocé e sua mente deste sistema ciclico de existén-
cia. Enquanto isso ndo ocorre, faca seu melhor e crie condi¢des positivas para suas
experiéncias futuras, aceitando o seu carma, vivendo-o da melhor forma posssivel
e o purificando.

Vya Estelar - Como fazer para terminar um relacionamento com alguém com
quem nio combinamos muito, sem criar carma negativo e nem sofrimento?

Lama Tsering - Podemos dizer que a principal religido de nossa sociedade atual é
0 amor - nossas musicas, nossos filmes e nossos anseios sio todos a respeito de rela-
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cionamentos - e, no entanto, n6s nem ao menos sabemos o que é o amor. As pessoas
se preocupam muito com os relacionamentos mas, na verdade, elas se preocupam
mesmo € consigo mesmas. Elas querem ter um amor porque isso fara com que elas
se sintam bem.

E o Budismo traz um novo paradigma a este respeito: amar € querer que o outro
seja feliz. Ao amar, devemos nos preocupamos com o bem-estar do outro e nio em
atender aos nossos interesses. Se vocé esta com uma pessoa, é por causa do carma.
Enquanto estiver com ela, vocé deve fazé-la o mais feliz possivel. E se vocé deve ter-
minar ou néo o relacionamento, vai depender se isso vai fazé-la mais feliz ou mais
infeliz. Sua preocupacio nio deve ter nada a ver com a sua propria felicidade. Se
vocé tiver isto em mente, € mais provavel que tome a decisdo mais correta.

O relacionamento vai acabar de um jeito ou de outro. Lembre-se da impermanéncia:
vocé e a outra pessoa nio duram para sempre. O proprio relacionamento é imper-
manente e vai acabar naturalmente, quando nio houver mais carma entre vocés.
Entéo, aproveite o0 momento, e nio se esqueca de pensar no bem-estar dos demais,
mais do que no seu proprio. Isso é libertador.

*Entrevista de Lama Tsering concedida ao site Vya Estelar



