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e A fase culminante do retiro de atingimento de shamatha como base para entrar e
prosseguir no caminho do Dzogchen implica em dedicar-se a pratica em tempo
integral em retiro solitario com énfase exclusiva em shamatha, desligando-se de
todas as recitagdes e liturgias e complementando sua pratica de shamatha apenas
com guru yoga, tomando as quatro iniciagdes e fundindo sua mente com a mente do
guru.

e Sutra do Décimo Ciclo de Ksitigarbha (Dasacakraksitigarbhasitra): "Como vocé observa
corretamente, com o poder da atengao plena, o movimento de entrada e saida do
ar? Vocé os conta corretamente".

e Tantra Principal de Mafijusri (Mafijusrimilatantra): "Ao recorrer a atenc¢do plena a
respiragdo, a conceitualizagdao é acalmada. Ja que a mente é completamente agitada,
fixe-a firmemente a um Unico objeto meditativo".

e Atencdo plena a respiragdao - mantenha a atengao plena no espaco a sua frente,
enquanto observa introspectivamente o ritmo da respiragdo por meio da consciéncia
das sensacdes tateis da respiracao

e Estabelecer a mente em seu estado natural - mantenha a atencao plena focada na
quietude da luminosidade e na cognoscéncia da consciéncia, a0 mesmo tempo em
gue mantém uma consciéncia periférica e introspectiva dos movimentos da mente.

¢ A analogia entre a engenharia (por exemplo, a atencdo plena na respiracdo) e a
engenharia reversa (por exemplo, o estabelecimento da mente em seu estado
natural) - a mente de shamatha semelhante ao laser

e Asanga (Abhidharmasamuccaya): "O que é atengdo plena? O ndo esquecimento da
mente com relagao a um objeto familiar, tendo a fungao de ndo distragao."

e Santideva (Bodhicaryavatara V:108): "Em resumo, esta é a Unica definicdo de
introspecgao: examinar repetidamente o estado do corpo e da mente".

e Machik Labdron (1055-1149): "Concentre-se firmemente e depois solte-se livremente.
Esse é o lugar de descanso da mente".

o Na pratica shamatha de estabelecer a mente em seu estado natural, essa
consciéncia oscilante é usada como uma mdquina de demolicdo para
atravessar estados mentais subjetivos até a luminosidade da consciéncia
substrato, da qual emergem os estados mentais, e para romper as aparéncias
objetivas até a vacuidade do substrato, da qual emergem as aparéncias.

o Na pratica de vipasyana de cortar, essa consciéncia oscilante é usada como
uma maquina de demoli¢ao para atravessar a realidade obscuredora da
consciéncia substrato até a natureza verdadeira da mente (cittata), a
consciéncia primordial, e para atravessar a realidade obscurecedora do
substrato até a natureza verdadeira dos fendmenos (dharmata), o espaco
absoluto dos fen6menos.

e The Vajra Essence: "Anteriormente, a cogni¢cdo e a mentagdao demarcavam o externo e
o interno e os apreendiam como sendo distintos. Agora, ao verificar que ndo ha
exterior ou interior, vocé se depara com a natureza da grande abertura que tudo
permeia, que é chamada de meditagao livre de cognigao e desprovida de atividade.



Nesse estado meditativo, descanse seu corpo imével, sem modificd-lo, como um
cadaver em um cemitério. Deixe sua voz repousar sem modificacdes, dispensando
todas as falas e recita¢des, como se sua voz fosse um alaide com as cordas cortadas.
Deixe sua mente descansar sem modificacGes, liberando-a naturalmente no estado
de existéncia primordial, sem alteragdes. Com essas trés a¢des, dispensando as
atividades do corpo, da fala e da mente, vocé se estabelece em equilibrio meditativo,
gue é desprovido de atividade. Por essa razao, isso é chamado de equilibrio
meditativo".

e Todas as aparéncias para nossos seis sentidos (incluindo aparéncias "objetivas" e
"subjetivas" para a percep¢dao mental) sdo nossa porta de entrada para todo o
samsara, enquanto nossa experiéncia da pura luminosidade e cognoscéncia da
consciéncia é nossa porta de entrada para o nirvana e o dharmakaya, assim como
olhar para fora, para nosso ambiente fisico na Terra e para o céu noturno é nossa
porta de entrada para o universo fisico. “A cada momento, aquilo a que prestamos
atencdo é a realidade", escreveu William James. Portanto, é nossa escolha olhar para
fora e perpetuar a realidade obscurecedora do samsara ou olhar para dentro e
revelar a realidade suprema da indivisibilidade do dharmadhatu e do dharmakaya
por meio do repouso na bem-aventuranga, luminosidade e nao conceitualidade da
consciéncia substrato, que é a base de todo o samsara.

e The Royal Seal of Mahamudra (O Selo Real do Mahamudra) do Terceiro Khamtrul
Rinpoche Ngawang Kunga Tenzin:

o "Além disso, foi dito que, ao cultivar o samadhi, a anseio pelas sedugdes do
reino do desejo é impedida; os pontos de incerteza sdao cortados; a percepgao
extrassensorial e o samadhi surgem; nasce uma grande compaixao; a
realidade auténtica é vista; a pessoa é capaz de colocar discipulos no caminho
da iluminagdo; e muitas outras qualidades sublimes sdao desenvolvidas." P. 25
(tradugdo do Lama)

o Assim, simplesmente sem deixar que a sentinela da atengao plena e da
introspecgao seja distraida ou deludida, a partir dessa mesma perspectiva,
sem bloquear ou sustentar deliberadamente o surgimento de pensamentos,
mas sem cair sob sua influéncia, o que quer que surja, reconhecendo sua
propria natureza essencial, concentre-se ai. Dessa forma, sem esforgo, livre
de rejeitar e aceitar, se vocé se familiarizar com o foco em sua natureza
essencial, por fim, os pensamentos ndo causardo danos e a propria
conceitualizagdo se tornara a pratica principal. Portanto, esse é um ponto
muito profundo e crucial". P. 64 (tradugdo do Lama)



