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Os Oito Versos que Transformam a Mente

Guia de meditação e estudo sobre os Oito Versos do

Treinamento da Mente, texto composto por Geshe Langri

Tangpa, mestre da tradição Kadampa do Tibete do século XI. Os

versos condensam em oito resoluções graduais a disciplina do

lojong — literalmente, treinar a mente: o valor supremo dos seres

sencientes, a humildade consciente, a vigilância sobre as

emoções destrutivas, a alegria de encontrar tesouro naqueles

que mais sofrem, a troca de derrota por vitória, a transformação

do ofensor em mestre, a doação de felicidade e a recepção

silenciosa do sofrimento e, no cimo de tudo, o reconhecimento

de que os fenômenos são ilusões. Antes dos oito versos,

conselhos preparatórios abrem o caminho: como nenhum ser

comum pode verdadeiramente medir outro, não menospreze

ninguém; como todos os ensinamentos do Buda produzem seus

próprios resultados particulares, não os rotule como bons ou

ruins; além de trabalhar para os seres sencientes, não abandone

a armadura da resolução; para beneficiar os outros, seja

insubstancial — porque não é possível guiar os outros antes de

conquistar a própria fortaleza na meditação em solidão.

O Treinamento da Mente

Lojong é o nome que a tradição tibetana dá ao treino sistemático



da mente: uma série de resoluções e slogans feitos para serem

lembrados nas situações cotidianas em que o ego é posto à

prova — a crítica, a perda, o insulto, o sucesso inesperado. Não

é um tratado especulativo, mas uma prática progressiva: cada

verso corresponde a uma habilidade interior que se cultiva até

servir de alicerce para a seguinte. A ordem não é casual. A

estima pela vida vem primeiro, porque o valor dos seres não é

um sentimento a que se espera, e sim uma decisão a se

assumir; a humildade vem em seguida, porque só quem se

assentou no assento mais baixo enxerga sem deformações; a

vigilância e a renúncia às emoções destrutivas preparam o solo;

e, uma vez firme o terreno, tornam-se possíveis as práticas mais

ousadas — aceitar a derrota, honrar o ofensor e tomar sobre si o

sofrimento do mundo, em sigilo e sem alarde. Meditar com esses

versos é recitá-los, debruçar-se sobre cada resolução e devolvê-

la ao próximo dia comum: ao ser interrompido, à crítica que

chegou, ao louvor que subiu à cabeça.

Pesquisa Teosófica: O método do treino em solidão atravessa

todas as tradições. Em Apolônio de Tiana, o discípulo recebe

esta orientação: "Damis, sempre que pensares em assuntos

elevados em meditação solitária, tu me verás" (Apolônio de

Tiana — G.R.S. Mead). A Doutrina Secreta registra a mesma

intuição em linguagem pitagórica: "A Mônada pitagórica também

é dita habitar na solidão e na 'Escuridão'" (A Doutrina Secreta

Vol. 1 — H.P. Blavatsky). E, na senda do ocultismo, a meditação

elevada ao estágio do Iniciado "conduzirá, em última análise, a

uma união adicional de buddhi e Atma" (Conversas sobre a



Senda do Ocultismo Vol. 2 — Annie Besant e C.W. Leadbeater).

Treinar a mente, nessa leitura, é preparar a união entre a alma

intuitiva e o Eu Superior — a fortaleza interior de que falam os

versos.

Dica de Aprofundamento: Estude a genealogia do lojong na

linhagem Kadampa e compare a estrutura dos oito versos com o

esquema de conselhos preliminares, práticas principais e

conclusão usado de modo recorrente pela literatura de treino da

mente; releia depois os conselhos preparatórios e pergunte qual

deles mais o desconforta — o desconforto marca o campo de

trabalho do mês.

O Tesouro Vivo: Prezar os Seres Sencientes

O primeiro verso fixa o preço: os seres sencientes, mais

preciosos do que uma grande joia que realiza desejos, devem

ser prezados e estimados no mais alto grau, com a determinação

de alcançar o bem supremo em benefício de todos. A

comparação é deliberada. A joia mágica da tradição indiana

cumprira desejos de conforto e poder; os seres sencientes

realizam algo que nenhum objeto realiza: são a ocasião pela

qual a alma aprende paciência, generosidade, tolerância e amor

desinteressado. Sem outros, a compaixão fica sem campo de

ação — o voto de "beneficiar todos os seres" só existe onde há

seres a beneficiar. Prezar aqui não é ternura ocasional: é uma

decisão de treino, aprendida e repetida até a estima pelo outro

tornar-se o hábito profundo da mente, do mesmo modo que o



egoísmo o fora até então.

Pesquisa Teosófica: A biblioteca teosófica conserva o mesmo

núcleo de ensino. "É característico de todos os Budas que eles

considerem todos os seres sencientes como seu próprio eu, e

não se apeguem às suas formas individuais" (Hermes

Trismegisto Vol. 2 — G.R.S. Mead). Ver o outro como o próprio

eu é o fundo filosófico do verso — não sentimentalismo, mas

identidade reconhecida. A continuidade do encargo é outro

ponto: "Quando Gautama foi iniciado como o Buda, outro então

se tornou o que chamei de 'Sabedoria-Verdade', o

Bodhisattva" (O Mundo em Mutação e Palestras — Annie

Besant). O ofício de servir os seres nunca fica vago: um termina,

outro assume. E os "restos abençoados" repousam "em muitos

corpos sagrados de Bodhisattvas humanos" (A Doutrina Secreta

Vol. 3 — H.P. Blavatsky) — a compaixão encarna, em cada era,

em corpos reais e tarefas reais.

Dica de Aprofundamento: Componha um exercício diário em

que uma única pessoa do dia — a mais fácil e depois a mais

difícil — seja deliberadamente tratada "como a própria joia":

observe onde a mente resiste e registre por escrito o que essa

resistência revela sobre os apego restantes.

O Assento Mais Baixo

O segundo verso pede o treinamento mais contraintuitivo: na

companhia de outras pessoas, aprender a pensar em si como a

mais insignificante delas e, "com todo respeito", considerar as



outras supremas do fundo do coração. Não é autodepreciação

nem servilismo: é a retirada da centralidade que o ego ocupa por

reflexo. Enquanto a mente calcula a própria posição — quem

sabe mais, quem vale mais, quem deve mais atenção —, ela não

vê ninguém. O verso inverte a aritmética: dá ao outro a

supremacia e a si o último lugar, não por fingimento, mas como

técnica de quebra do hábito de medir tudo por si. O respeito "do

fundo do coração" distingue a prática da etiqueta: o corpo pode

curvar-se sem que a mente mude; o verso exige o contrário — a

mente muda primeiro, e o respeito deixa de ser maneira e passa

a ser visão.

Pesquisa Teosófica: Nos textos de iniciação, a humildade não é

enfeite moral, mas condição de abertura. "Nesta esfera, as

palavras 'humildade' e 'modéstia' são ainda menos vazias do que

na vida comum" (A Iniciação e Seus Resultados — Rudolf

Steiner): no plano da iniciação, elas designam uma abertura real

da natureza inferior aos influxos superiores. O Tao Teh Ching

usa a mesma chave simbólica: "Em todo este livro, 'vazio' e

'cheio' são usados com o significado de 'humildade' e 'orgulho',

respectivamente" (O Tao Teh Ching). Vazio é receptividade;

cheio é rigidez. E onde o homem se impõe, algo morre: "O

orgulho, onde falta o engenho, intervém em nossa defesa E

preenche todo o vasto vazio do senso" (Ísis Sem Véu Vol. 1 —

H.P. Blavatsky) — o preenchimento que o orgulho promete é o

esvaziamento real de quem o pratica.

Dica de Aprofundamento: Pratique um dia inteiro assumir o

último lugar de fato — na fila, na conversa, no crédito por um



resultado — e registre as reações internas; o registro é o

material de estudo, porque revela se a insignificância assumida

foi treino ou encenação.

O terceiro verso desloca a batalha para dentro: "Em todos os

meus atos vou aprender a examinar minha mente". A vigilância é

contínua — não um recolhimento esporádico, mas um exame

que acompanha a ação. E o critério é preciso: sempre que surgir

uma emoção destrutiva, pondo em risco a mim mesmo e aos

outros, vou, firme, enfrentá-la e evitá-la. Há três movimentos:

examinar (ver a emoção levantar-se antes de agir), reconhecer

seu risco real (para si e para os outros — a destrutividade nunca

fica privada) e enfrentar em vez de obedecer. O verso não pede

repressão: pede firmeza para se voltar para a emoção e recusá-

la, como um porteiro recusa um visitante indesejado, sem se

deixar arrastar pelo seu discurso. É o treino que converte o dia

numa sala de prática: cada irritação, cada cobiça pequena, cada

ressentimento que se forma é matéria de exame imediato.

Pesquisa Teosófica: A tradição teosófica enumera com

precisão o inimigo: "Eles conquistaram as seis paixões da

Luxúria, Ira, Ganância, Vaidade, Avareza e Inveja?", pergunta

ele (Teosofia: Religião e Ciência Oculta — Henry Olcott). A

conquista é nomeada como empresa possível, não como

destino. Seu instrumento é duplo: "Somente pela prática e pelo

desapego podemos conquistar a mente" (Conversas Inspiradas

— Swami Vivekananda) — abhyasa e vairagya, persistência e

desapego, os dois alicerces de Patanjali: "Em sânscrito, as



palavras são Abhyasa (exercício, prática) e Vaigarya

(desapego)" (Aforismos de Ioga de Patanjali). E o eixo é sempre

o mesmo: "Primeiro livre-se da ilusão 'eu sou o corpo', só então

podemos querer o conhecimento real" (Conversas Inspiradas —

Swami Vivekananda) — enquanto o eu se identifica com o

instrumento corporal e suas marés, a emoção manda; quando o

Eu se distingue do instrumento, a mente volta a ser governada.

Dica de Aprofundamento: Escolha uma única emoção

destrutiva como alvo da semana, anote a cada levantamento

dela o gatilho, a sensação no corpo e a resposta dada; ao fim de

sete dias, o padrão se mostrará — e o padrão, não a emoção

isolada, é o que se trabalha.

O Tesouro Precioso e Difícil de Achar

O quarto verso eleva a aposta: prezar pelos seres que têm

natureza perversa e aqueles sobre os quais pesam fortes

negatividades e sofrimentos, como se eu tivesse encontrado um

tesouro precioso, muito difícil de achar. É o grau seguinte da

mesma prática: se o primeiro verso estimou os seres em geral,

este dirige a estima a quem naturalmente não a recebe. A

pessoa difícil — a que fere, a que se afunda, a que repele — é

tratada como achado raro. A razão é prática: quem apenas nos

confirma é fácil de amar e pouco ensina; quem nos põe à prova

revela em minutos o que anos de leitura não revelam — os

apego ainda vivos, a paciência superficial, o amor que precisa de

mérito para funcionar. O sofrimento pesado dos outros, longe de



ser motivo de afastamento, é o campo onde a compaixão deixa

de ser sentimento e vira ação. Tesouro precioso e raro: assim se

trata o encontro com quem devolve ao praticante a medida exata

de quanto ainda falta.

Pesquisa Teosófica: O Glossário Teosófico abre o fundo

psicológico do problema: "Klesha (Sânsc.). Apego à vida, mas

literalmente 'dor e miséria'. Apego à existência, e quase o

mesmo que Kama" (Glossário Teosófico — H.P. Blavatsky). O

afeto que escraviza e a dor que ele gera nascem do mesmo

tronco — por isso o verso que trabalha com pessoas pesadas é,

na verdade, trabalho sobre o próprio apego. A resposta da senda

é o serviço: "Afinal, qual é então o remédio — o talismã real? É o

DEVER, o Altruísmo. O dever seguido persistentemente é o yoga

superior, e é melhor do que mantras, posturas ou qualquer outra

coisa" (Cartas que me Ajudaram — W.Q. Judge). E quando o

serviço é assumido sem ego, a lei inteira muda de registro: "o

efeito de um ato produzido egocentricamente, quando a grande

lei da harmonia depende do altruísmo" (A Doutrina Secreta Vol. 2

— H.P. Blavatsky) — o Karma é a causalidade ética; o

egocentrismo produz peso, o altruísmo produz harmonia.

Dica de Aprofundamento: Identifique uma pessoa "perversa"

ou sob forte negatividade já presente na sua vida e faça, por

uma semana, uma única prática: antes de cada encontro, deseje-

lhe deliberadamente o bem e observe o que muda na própria

conduta — a pessoa pode não mudar; o campo de prática, sim.



Derrota Oferecida, Vitória Dada

O quinto verso é a inversão mais radical: quando os outros, por

inveja, maltratarem a minha pessoa ou me insultarem e

caluniarem, vou aprender a aceitar a derrota e a eles oferecer a

vitória. Não é resignação passiva — é uma economia trocada de

lugar: o que o mundo chama de vitória (vingança, réplica,

reconquista da imagem) é recusado como desvalor real; o que o

mundo chama de derrota (perder a discussão, a fama, o

proveito) é entregue ao ofensor como presente. O treino

desmonta o mecanismo que sustenta a agressividade: se

ninguém precisa ganhar de mim, ninguém precisa me derrotar. A

calúnia, recebida sem resposta, revela ao praticante a solidez do

seu descanso — ele não depende da imagem pública. E o

ofensor, ao não encontrar contraparte, encontra diante de si uma

abertura inédita: alguém que abriu mão do duelo. O verso fala

em "aprender": é habilidade, não temperamento — treina-se em

pequenas derrotas cotidianas para estar de pé nas grandes.

Pesquisa Teosófica: A troca de derrota por vitória corresponde,

na linguagem esotérica, ao esvaziamento dos pares de opostos:

"Os pares de opostos são descartados, e a perfeição tendo sido

alcançada, os dois Eus tornam-se um único Eu em completa

identidade" (Antologia do Misticismo e Filosofia Mística —

William Kingsland). Quem ainda joga o jogo do ganho e da perda

continua dividido; quem sai do jogo unifica-se. O enigma

filosófico que sustenta a inversão é antigo: "os homens afirmam

separadamente um dos inseparáveis pares de opostos —

Espírito, Força, Conhecimento, Paz, Bem-aventurança, Poder —



e então perguntam: 'Por que estes se tornariam seus opostos?'

Eles não se tornam" (Um Estudo sobre a Consciência — Annie

Besant). Ganho e perda, elogio e crítica são uma só moeda;

aceitar um e recusar o outro é ilusão. A ética do verso é,

portanto, metafísica: "Klesha... Apego à vida, mas literalmente

'dor e miséria'" (Glossário Teosófico — H.P. Blavatsky) — a

guerra por vitórias pequenas é dor fabricada por apego à própria

imagem.

Dica de Aprofundamento: Escolha um conflito menor desta

semana e resolva-o deliberadamente perdendo — sem réplica,

sem explicação, sem revanche interna; depois escreva o que a

mente tentou fazer nos três dias seguintes, pois a revanche

adiada é o melhor retrato do apego que ainda se sustenta.

O sexto verso trabalha o caso mais abrasador: quando alguém a

quem ajudei com grande esperança magoar ou ferir a minha

pessoa, mesmo sem motivo, vou aprender a ver essa outra

pessoa como um verdadeiro mestre espiritual. A ferida do ingrato

é peculiar — não fere o corpo, fere a expectativa de

reciprocidade. O treino pede a reclassificação do ofensor: quem

decepciona quem o ajudou não é lido como inimigo, e sim como

mestre, porque ensina o que nenhum discípulo voluntário ensina.

A lição é dupla: revela que ajuda alguma carregava, escondida,

cobrança silenciosa de retorno; e desarma de vez a economia do

favor — dar sem esperar virou hábito, o golpe da ingratidão

perde o efeito. Ver "mestre espiritual" no ofensor é, portanto, um

ato de discernimento, não de masoquismo: reconhecer na



pessoa que fere o professor exato de que a prática precisava, na

aula que ela mesma não sabe que está dando.

Pesquisa Teosófica: A mesma pedagogia atravessa o ocultismo

clássico. O discípulo de Apolônio aprende que a presença do

mestre se manifesta quando a mente se eleva: "Damis, sempre

que pensares em assuntos elevados em meditação solitária, tu

me verás" (Apolônio de Tiana — G.R.S. Mead) — o mestre

aparece onde há elevação, mesmo disfarçado de adversário. E a

condição dos que servem sem se cobrar é descrita como atributo

da própria excelência espiritual: "o altruísmo absoluto

('desinteressado' é uma palavra inadequada) que é um dos

sublimes atributos da condição de Mestre" (Frutos Colhidos do

Ensino Oculto — A.P. Sinnett). O atributo do Mestre é serviço

sem contrato. Também a tradição sufista guarda o ensinamento

de não se prender à letra da experiência: "E não sejas como

aquele que ouviu algumas histórias e, como 'pele', apegou-se à

'letra' delas" (O Masnavi Livro II — Rumi) — a forma que a lição

toma (ferida, ingratidão, perda) importa menos que o conteúdo

que transmite.

Dica de Aprofundamento: Relembre uma ingratidão concreta já

recebida e faça por escrito o exercício do verso: o que aquela

pessoa ensinou que um amigo não ensinaria? Se a resposta vier

difícil, o apego à reciprocidade ainda é professor em exercício.

Dar a Felicidade, Tomar a Dor

O sétimo verso sintetiza a prática em dois movimentos opostos:



oferecer a todos os seres, sem exceção, toda ajuda e felicidade,

por meios diretos e indiretos, e tomar sobre mim em sigilo todos

os seus males e sofrimentos, como se fossem a minha própria

mãe. A comparação maternal define o padrão: é o amor que não

calcula e não dá recibo — a mãe que tomaria sem hesitar a

doença do filho, se pudesse. O primeiro movimento é ativo:

felicidade dada por meios diretos (ajuda concreta, presença,

recurso) e indiretos (oração, atitude, trabalho silencioso por

quem nunca saberá). O segundo é receptivo: sofrimento

recebido em sigilo — sem anúncio, sem vítima aparente, sem

transformação do sacrifício em moeda social. É a prática tibetana

do tonglen levada às últimas consequências: respirar para dentro

a dor do mundo e devolver alívio. O "sem exceção" é o

escândalo do verso: inclui o injusto, o hostil, o indiferente.

Pesquisa Teosófica: Núcleo idêntico aparece no corpus

hermético: "É característico de todos os Budas que eles

considerem todos os seres sencientes como seu próprio

eu" (Hermes Trismegisto Vol. 2 — G.R.S. Mead). Tomar o

sofrimento alheio como próprio só é possível porque, na

verdade, ele já é próprio — a separação é a ilusão. O altruísmo

como yoga supremo já foi dito: "É o DEVER, o Altruísmo. O

dever seguido persistentemente é o yoga superior" (Cartas que

me Ajudaram — W.Q. Judge). E a senda ascende por essa via

até a união: "A 'meditação' do Iniciado neste estágio conduzirá,

em última análise, a uma união adicional de buddhi e

Atma" (Conversas sobre a Senda do Ocultismo Vol. 2 — Annie

Besant e C.W. Leadbeater). Assim se entende por que o verso



pede o ato "em sigilo": o benefício dado no escuro purifica a

motivação; anunciado, converte-se em alimento do eu.

Dica de Aprofundamento: Estude a prática do tonglen em suas

fontes tibetanas e associe-a ao verso sétimo; experimente a

forma simples — ao ver alguém sofrendo ao longe, um ciclo de

respiração que recebe o sofrimento e devolve alívio — e note

com sinceridade se há hesitação em "tomar".

Livres das Oito Preocupações Mundanas

O oitavo verso fecha a estrutura com a verificação final: manter

todas estas práticas puras, isentas das máculas das oito

preocupações mundanas — ganho e perda, prazer e dor, elogio

e crítica, fama e desprezo. Os sete versos anteriores podem ser

praticados e, ainda assim, corrompidos: serve-se para ser visto,

aceita a derrota para ser elogiado, toma a dor alheia para sentir-

se eleito. As oito preocupações mundanas são o teste de pureza:

cada ação do treinamento da mente deve ser examinada por

qual dessas oito moedas a estava alimentando. Se a resposta for

alguma delas, o ato, por mais belo, pertence ainda ao ego. A

liberdade final vem da mudança de fundo: "que eu reconheça

todas as coisas como ilusões e, livre de apego, alcance a

verdadeira liberdade" — ver o mundo como o mago vê o próprio

truque é o que torna possível praticar sem coletar. As oito

moedas perdem o câmbio quando se descobre que o mercado

inteiro é ilusão.

Pesquisa Teosófica: A estrutura das oito preocupações



mundanas ecoa a doutrina dos pares de opostos: "Na emanação

esotérica há sete 'pares de opostos' principais" (A Doutrina

Secreta Vol. 2 — H.P. Blavatsky) — e as oito moedas mundanas

são quatro desses pares a operar na vida social. Quem ainda

escolhe entre os lados do par segue dividido; a prática visa o fim

do jogo. O caminho é negativo de natureza: um vazio que não é

perda, mas perfeição — "Sua vacuidade é 'autoexistente e

perfeita'... porque se tornou absoluta; o irreal sendo transformado

em Realidade incondicionada, e as realidades deste, nosso

mundo, tendo desaparecido em sua própria natureza em ar

rarefeito" (A Doutrina Secreta Vol. 3 — H.P. Blavatsky).

Krishnamurti registra o termo técnico: "os estudiosos budistas

ocidentais têm atribuído o significado de shunyata especialmente

a Nagarjuna e isso é incorreto" (Será que a Humanidade Pode

Mudar — J. Krishnamurti) — o vazio não propriedade de escola,

mas natureza das coisas. E o método que leva lá é duplo, como

sempre foi: "Somente pela prática e pelo desapego podemos

conquistar a mente" (Conversas Inspiradas — Swami

Vivekananda).

Dica de Aprofundamento: Faça o inventário das oito moedas

em forma de tabela de duas colunas (ganho/perda, prazer/dor,

elogio/crítica, fama/desprezo) e anote, por três dias, cada vez

que uma decisão sua foi movida por algum dos lados; a

contagem revela quais pares mandam na sua vida — esses são

o material do próximo treino.

Conclusão: A Fortaleza Interior



Os oito versos formam uma arquitetura completa: estima pelos

seres, humildade conquistada, vigilância sobre as emoções,

tesouro encontrado no difícil, derrota aceita como presente,

ofensor readmitido como mestre, felicidade dada e dor tomada

em sigilo, pureza testada contra as oito moedas do mundo.

Antes e depois dos versos, os conselhos enquadram tudo: não

menospreze quem não sabe medir; não julgue os ensinamentos

por seus resultados aparentes; não abandone a armadura da

resolução; seja insubstancial para beneficiar; e medite em

solidão até conquistar a fortaleza — porque ninguém guia os

outros até que a própria fortaleza esteja de pé. Tal é o sentido

profundo da senda: primeiro o Eu se fortalece na solidão e no

silêncio; depois, fortalecido, pode dar-se inteiro. O que parece

paradoza — fortalecer-se para renunciar — é a lição central do

treino: só o que tem interior é capaz de se esvaziar sem se

desfazer.

Pesquisa Teosófica: A fortaleza da solidão é tema antigo: "A

Mônada pitagórica também é dita habitar na solidão e na

'Escuridão'" (A Doutrina Secreta Vol. 1 — H.P. Blavatsky), e o

místico é aconselhado ao recolhimento: "quando rezavam,

buscavam a solidão" (Ísis Sem Véu Vol. 2 — H.P. Blavatsky).

Mas a solidão esotérica não é fuga: "o indivíduo nunca poderá

perder o pleno e consciente domínio de si mesmo" (O

Conhecimento dos Mundos Superiores — Rudolf Steiner) — os

exercícios só validam quando o domínio de si é pleno e

consciente. O grau do vencido é descrito sem mistério: "Seu

domínio de si é completo; e em vez da emoção e do desejo que



apequenam e escravizam o homem vulgar, elevou-se a uma

condição que se expressa melhor pelo termo

'Nirvânico'" (Catecismo Budista — Olcott). E a alma intemperante

sabe de sua própria fragilidade: "talvez seja possível que mesmo

uma alma virgem seja poluída por paixões intemperantes, e

assim desonrada" (Hermes Trismegisto Vol. 1 — G.R.S. Mead)

— razão pela qual o treino da mente nunca se conclui: é guardiã

permanente, não diploma.

Dica de Aprofundamento: Estude a relação entre recolhimento

e serviço nas tradições comparadas: solidão que gera

capacidade de dar (Kadampa, pitagóricos, monásticos cristãos)

contra solidão que apenas isola; releia os conselhos

preparatórios dos versos e monte seu ciclo pessoal de prática —

um verso por semana, dois meses, caderno à parte.
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