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Toda a prática da meditação pode ser resumida nesses três pontos cruciais: trazer sua mente para casa, soltar e relaxar. Cada fase contém significados que ressoam em muitos níveis.
 

Trazer sua mente para casa quer dizer conduzir a mente pela prática da presença mental até o estado de Permanência Serena. No seu sentido mais profundo, trazer a mente para casa é voltá-la para si mesma, e repousar na sua própria natureza. Essa é em si a mais elevada meditação.
 

Soltar significa soltar a mente da prisão da atitude de agarrar, já que você reconhece que toda a dor, medo e aflição resultam da ânsia da mente que quer agarrar. Num nível mais profundo, a realização e a confiança que surgem da sua crescente compreensão da natureza da mente inspiram uma generosidade profunda e natural, que fazem com que você se torne capaz de liberar do seu coração toda a vontade de agarrar, deixando-o livre para mergulhar na inspiração do meditar.
 

Por último, relaxar significa ter espaço e descontrair as tensões da mente, o estado de Rigpa. As palavras tibetanas que evocam esse processo sugerem o sentido de "relaxar sobre Rigpa". É como derramar um punhado de areia numa superfície plana - cada grão cai onde bem entende, obedecendo às forças naturais. É assim que você relaxa na sua verdadeira natureza, deixando que todos os pensamentos e emoções se aquietem e se dissolvam no estado da natureza da mente.
 

Quando medito, sempre me inspiro nesse poema de Nyoshul Kenpo:
 

Descanse na grande paz natural
Essa mente exausta,
Impotente diante do carma e do pensamento neurótico,
que golpeiam com a fúria implacável de incessantes ondas
No infinito oceano do samsara.
 

Descanse na grande paz natural.
 

... Às vezes quando medito não uso nenhum método específico. Apenas deixo que minha mente descanse, descobrindo, especialmente, quando estou inspirado, que posso trazê-la para casa e relaxar bem depressa. Sento quieto e descanso na natureza da mente. Não me interrogo ou levanto dúvidas sobre se estou no estado "correto" ou não. Não há esforço nenhum, apenas uma rica compreensão, um estado desperto e uma certeza inabalável. Quando estou na natureza da mente, a mente ordinária não está mais ali. Não há necessidade de manter ou confirmar a percepção de ser:eu simplesmente sou. Uma confiança fundamental está presente. Não há nada especial a fazer.
 

