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para Estudo

Licdo 27:
Plena Atencao Habil (Parte 1)

A Quarta Nobre Verdade é o caminho que leva ao fim do sofrimento, que

consiste em trilhar o Nobre Caminho Octuplo. Este é o sétimo aspecto do caminho.

A Plena Atencao Habil ou Correta (Samma Sati) € o sétimo fator do Nobre Caminho
Octuplo. Ela é parte da secdo de Samadhi (concentracdo), que inclui também o Esforgo
Habil (Samma Vayamo) e a Concentracdo Héabil (Samma Samadhi). O que € a Plena
Atencdo Habil ou Correta? “Plena Atencgao é prestar atengdo momento a momento ao que
é. Pelo fato de percebemos a n6s mesmos e ao mundo ao nosso redor com ignorancia,
através de padrdes de pensamentos limitados, habituais e condicionados por delusdes,
nossa percepcao e subseqlente conceituacdo mental da realidade é fragmentada e
confusa. A plena atengc&do ensina-nos a suspender temporariamente todos 0s conceitos,
imagens, julgamentos de valores, comentarios mentais, opinides e interpretagbes. Uma
mente atenta é precisa, penetrante, equilibrada e organizada. E como um espelho que
reflete sem distorgbes tudo o que esta diante dele” (Oito Passos Conscientes para a
Felicidade).

Durante a maior parte do tempo, nossas mentes encontram-se no passado ou no
futuro. N&o estamos no momento presente e isso cria um sofrimento desnecessario. Um

exemplo disso é recear adoecer ou ficar debilitado antes de uma viagem a india e, ento,
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perceber quanta energia foi gasta nisso uma vez que tudo finalmente correu bem.
Obsessdes sobre acontecimentos do passado, que nos fazem nutrir sentimentos de raiva
por amigos ou parentes, também causam sofrimento, acimulo de stress, ansiedade e

confusao.

O Buda explicou como cultivar a Plena Atencdo Habil através de uma pratica
chamada de “Quatro Fundamentos da Plena Atencao” (cattaro satipatthana): “Bhikkus,
este é o caminho direto para a purificacdo dos seres, para a superagao da tristeza e da
lamentacéo, para o desaparecimento da dor e da aflicdo, para a obtencdo do caminho

verdadeiro, para a realizacdo do nirvana, isto €, Os Quatro Fundamentos da Plena

Atengédo. Quais sao eles? Aqui, bhikkhus, um bhikkhu:

1. permanece contemplando o corpo como corpo, ardentemente, plenamente
consciente e com plena atencéo, tendo colocado de lado a cobica e a dor pelo
mundo.

2. permanece contemplando as sensagfes como sensacfes, ardentemente,

plenamente consciente e com plena atengéo
3. permanece contemplando a mente como mente

4. permanece contemplando o0s objetos mentais como objetos mentais,
ardentemente, plenamente consciente e com plena atencao, tendo colocado de

lado a cobica e a dor pelo mundo” (Majjhima Nikaya, 10).

1. Plena Atencéo ao Corpo (Kayanupassana)

O Buda apresenta quatro temas principais para nos mantermos plenamente atentos
ao corpo: a respiragdo, a postura, as 32 partes do corpo e a impureza e decadéncia do

corpo.

A) O Buda inicia com a plena atengdo a respiracdo. A respiracdo esta sempre
conosco. Focar a respiracdo nos ajuda a permanecer no momento presente. O Buda fala
sobre inspirar e expirar de maneira longa e curta: “Inspirando longamente, ele

compreende: ‘Inspiro longamente’; ou expirando longamente, ele compreende: ‘Expiro
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longamente™ (Majjhima Nikaya, 10). Ele fala sobre permanecer consciente do fato de que
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cada inspiracdo e cada expiracdo possuem trés fases: inicio, meio e fim. Pode-se notar as
pausas entre as respiracdes. A respiracdo pode ser percebida nas narinas ou na regido
abdominal. A mente escapard para pensamentos, sons, memorias e emogdes. Podemos
entdo direcionar a atencdo para esses objetos, um por vez, mas sempre retornando a
respiracdo. A respiragcdo do meditador se tornara progressivamente calma e tranquila.
“Cada vez que a mente volta a respiracéo, ela retorna com um insight mais profundo
sobre a impermanéncia, insatisfacdo e ndo-eu” (Oito Passos Conscientes para a
Felicidade).

N

B) Plena Atencdo a postura significa saber quando estamos sentados, em pé,
andando ou deitados. Por que isso seria tdo dificil? Que insight podemos obter através de
nossa conscientizacdo das posturas do corpo? Podemos ver que “nossos movimentos
fisicos estdo sempre mudando, mesmo que tentemos permanecer completamente
imoéveis. O coracdo pulsa, o calor irradia do corpo, os pulmdes se expandem e se
contraem. Cultive a conscientizagao de sua impermanéncia” (Oito Passos Conscientes

para a Felicidade).

Podemos notar os quatro elementos no corpo. O elemento terra tem 0 peso e a
solidez do corpo fisico e pode nos manter enraizados no momento presente. O elemento
terra pode ser experimentado na meditacdo andando. Observamos nossa intencdo de
elevar o pé, vemos a impermanéncia enquanto ele se eleva, oscila para frente e, com o
peso, abaixa. Pensamentos, sentimentos, percepc¢des e consciéncia surgem e se vao e

retornamos a conscientizacao da respiracdo e do corpo fisico.

C) As impurezas das partes do corpo. O Buda recomendou que refletissemos sobre
o fato de o corpo ser composto por 32 partes para melhor entendermos sua verdadeira
natureza. Esta meditacdo sobre o aspecto repulsivo tem como objetivo contrapor o apego
ao corpo e eliminar o desejo sensual. “Neste corpo, existem cabelos, pélos, unhas,

dentes, bile, muco, pus, sangue, suor, etc” (Majjhima Nikaya, 10).

D) Nas Nove Contemplacdes do Cemitério, somos lembrados de que “toda

formacdo é impermanente... E ele permanece independente, sem apego a nada no

s

mundo. Assim também é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo como

corpo” (Majjhima Nikaya, 10).
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LICAO 27 — QUESTOES DE REVISAO

1. Siga as instru¢des do Buda sobre a plena atencao a respiracdo. Como € sua

experiéncia a respeito?

2. Faca o mesmo com as Quatro Posturas.

3. Note o elemento terra enquanto pratica a meditagdo andando.
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