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Os Quatro Fundamentos da Plena Atencao

INTRODUCAO

E com grande satisfacdo que nds, da Casa de Dharma,
prosseguindo nosso projeto de publicaces, apresentamos a
edicdo do livro Os Quatro Fundamentos da Plena Atencédo —
Maha-Satipatthana Sutta, do Ven. Bhante Henepola Gunaratana.
Veneravel Gunaratana € orientador espiritual da Casa de Dharma
desde ha muitos anos, e abade diretor do Bhavana Society —
Mosteiro de tradicdo de floresta, de West Virginia, USA.

O presente livro é fruto dos ensinamentos ministrados por
Bhante Gunaratana, por ocasido do retiro organizado pela Casa de
Dharma, de 9 a 18 de fevereiro de 2001, sobre o mesmo tema. O
sutta-base deste ensinamento é o Maha-Satipatthana Sutta, que
faz parte do Sutta Pitaka (o Compéndio dos Sermdes), um dos trés
compéndios do Cénone Pali, junto com o Vinaya Pitaka (o
Compéndio das Regras para Monges e Monjas) e o Abhidhamma
Pitaka (0 Compéndio dos Ensinamentos Superiores). Estes trés
compéndios formam o Tipitaka, no qual estdo reunidos os
ensinamentos do Buda, posteriormente compilados na forma
escrita em Concilios dos monges apds a morte do Buda. Todo
sutta no Compéndio dos Sermfes se inicia com as palavras:
“Assim eu ouvi’; a palavra “Eu” se refere ao Veneravel Ananda,
sobrinho e permanente atendente pessoal do Buda nos ultimos
vinte anos dos quarenta e cinco anos em que o Buda ensinou. E
dito que o Veneravel Ananda conhecia todos os sermdes e
ensinamentos dados pelo Buda.

O Maha-Satipatthana Sutta aparece em dois lugares no Sutta
Pitaka: € o vigésimo segundo sutta do Digha Nikaya (a Colecéo
dos Discursos Longos) e o décimo sutta do Majjhima Nikaya, (a
Colecédo dos Discursos Médios). Neste ultimo, ndo aparecem as
exposicbes detalhadas sobre as Quatro Nobres Verdades.
Optamos aqui por seguir a traducdo da versdo em inglés do Maha-
Satipatthana Sutta, do Veneravel U Silananda (The Four Foundations
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of Mindfulness, USA, Wisdom Publications, 2002), que segue o Digha
Nikaya.

Este € um importante sutta para a pratica de meditacdo do insight,
vipassana. Neste sutta, Buda apresenta “o caminho para a purificagdo
dos seres, para a superacdo da tristeza e da lamentacédo, para o
desaparecimento da dor e do pesar, para alcancar o Nobre Caminho,
para a realizagdo de Nibbana, isto &, os Quatro Fundamentos da Plena
Atencao”. Quais sao esses fundamentos?

O Primeiro Fundamento, Contemplacéo do Corpo no Corpo
(Kayanupassana), abrange a Plena Atencdo a respiragcdo, as
posturas do corpo, a plena atencdo com clara compreensdo, a
reflexdo sobre as impurezas do corpo, a reflexdo sobre os
elementos materiais e as nove contemplagfes do cemitério.

O Segundo Fundamento diz respeito a Contemplacdo das
Sensacfes (Vedananupassana). O Terceiro Fundamento diz
respeito a Contemplacdo da Consciéncia (Cittanupassana). O
Quarto Fundamento diz respeito & Contemplacdo dos Dhammas
(Dhammanupassana), aqui o termo “dhamma” traduzido por
alguns autores como “atividades mentais”, ou “objetos mentais”, e
dizem respeito aos Cinco Obstaculos, aos Cinco Agregados do
Apego, as Seis Bases Sensoriais internas e externas, aos Sete
Fatores da lluminacdo, as Quatro Nobres Verdades, finalizando
com a Garantia da Realizacao.

Ao longo de um retiro de dez dias, Bhante Gunaratana
desenvolve passo a passo 0s ensinamentos fundamentais deste
valioso sutta, trazendo a partir de cada exposicdo as aplicacdes
praticas para o treinamento mental da meditacdo que conduz a
liberacdo da mente. Optamos por manter a forma coloquial das
exposi¢cbes de Bhante Gunaratana durante o retiro bem como a
sequéncia das palestras feitas a cada dia do retiro. S&o treze
palestras expositivas, concluindo com trés palestras de “Resumos
das Palestras” (as 14?2, 15% e 16%) e duas (172 e 18?%) sobre
“Perguntas e Respostas” feitas durante o retiro.
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Este livro contou com o apoio de toda uma equipe da Casa de
Dharma, todos a quem somos muito gratos.

E gratiddo imensa ao nosso querido Bhante Gunaratana, por
seu ensinamento valioso.

Esperamos que este livro possa ser (til a todos os seres, para
0 caminho meditativo de superacdo do sofrimento.

Arthur Shaker
Casa de Dharma
22/12/2011
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O GRANDE DISCURSO SOBRE OS QUATRO
FUNDAMENTOS DA PLENA ATENCAO

MAHA-SATIPATTHANA SUTTA

Baseado no texto
do Veneravel Sayadaw U Silananda

The Four Foundations of Mindfulness,
USA, Wisdom Publications, 2002

NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO
SAMMA-SAMBUDDHASSA

Homenagem ao Abencoado,
ao Digno, ao Completamente lluminado, Buda

Assim eu ouvi:

Certa ocasido, o Abencoado estava vivendo entre os Kurus, onde
havia um vilarejo dos Kurus, chamado Kammasadhamma. L& o
Abencoado se dirigiu aos bhikkhus deste modo: “Bhikkhus”, e os
bhikkhus responderam a ele: “Veneravel”’. E o Abengoado falou da
seguinte maneira:

Este é o Unico caminho, bhikkhus, para a purificacdo dos seres, para a
superacao da tristeza e da lamentacéo, para o desaparecimento da dor
e do pesar, para alcancar o Nobre Caminho, para a realizacdo de
Nibbana, isto €, os Quatro Fundamentos da Plena Atencao.

Quais sédo estes quatro?
Aqui, [neste ensinamento] bhikkhus, um bhikkhu permanece

contemplando o corpo no corpo de forma ardente, com clara
compreenséo e plena aten¢éo, removendo a cobica e o pesar pelo
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mundo; ele permanece contemplando a sensacéo nas sensacfes de
forma ardente, com clara compreensao e plena atencao, removendo a
cobica e o pesar pelo mundo; ele permanece contemplando a
consciéncia na consciéncia de forma ardente, com clara compreensao e
plena atencdo, removendo a cobica e o pesar pelo mundo; ele
permanece contemplando o Dhamma nos dhammas de forma ardente,
com clara compreensdo e plena atencdo, removendo a cobica e o
pesar pelo mundo.

1. CONTEMPLACAO DO CORPO NO CORPO
Plena Atencao a Respiracao

E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o corpo
no corpo? Aqui, bhikkhus, um bhikkhu, tendo se dirigido a uma
floresta, ao pé de uma arvore ou a um local isolado, senta-se com
as pernas cruzadas, mantém o corpo ereto e dirige a plena atencao
para o objeto de meditacdo. Sempre atento, inspira; sempre atento,
expira.

Fazendo uma inspiragdo longa, ele reconhece: “fago uma inspiracao
longa”; fazendo uma expiragdo longa, reconhece: “fago uma
expiracao longa”.

Fazendo uma inspiracéo curta, ele reconhece: “fago uma inspiracao
curta”; fazendo uma expiragdo curta, reconhece: “fago uma
expiracao curta”.

“Tornando claro todo o corpo da inspiragéo, eu inspiro”, assim ele
se esforga [literalmente, ele treina a si mesmo; “tornando claro todo
0 corpo da expiragao, eu expiro”, assim ele se esforga.

“Acalmando a inspiragdo grosseira [literalmente, o objeto condicionado
corporal] “eu inspiro”, assim ele se esforca; “acalmando a expiracéo
grosseira, eu expiro”, assim ele se esforga.

Como um torneiro ou aprendiz de torneiro habilidoso, fazendo uma volta
longa no torno reconhece: “fagco uma volta longa”, ou fazendo uma volta
curta no torno, reconhece: “fago uma volta curta”, da mesma maneira o
bhikkhu, fazendo uma inspiragdo longa, reconhece: “fago uma
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inspiragao longa”; fazendo uma expiragéo longa, reconhece: “faco uma
expiracao longa”. Fazendo uma inspiragao curta, reconhece: “fago uma
inspiragao curta”; fazendo uma expiragao curta, reconhece: “fago uma
expiragao curta’. Tornando claro todo o corpo da inspiragcdo, “eu
inspiro”, assim ele se esforga; tornando claro todo o corpo da expiracéo,
“eu expiro”, assim ele se esforga; “acalmando a inspiragao grosseira, eu
inspiro”, assim ele se esfor¢a; “acalmando a expiragdo grosseira, eu
expiro”, assim ele se esforca.

Assim ele permanece contemplando o corpo no corpo internamente,
ou ele permanece contemplando o corpo no corpo externamente,
ou ele permanece contemplando o corpo no corpo tanto interna
como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo
no corpo da respiragdo, ou permanece contemplando tanto os
fatores de originagcéo como os de dissolucao no corpo da respiracdo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragdo” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atengéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

As Posturas do Corpo

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu reconhece: “estou caminhando”,
quando caminhando; ele reconhece: “estou em pé”, quando em pé;
ele reconhece: “estou sentado”, quando sentado; ele reconhece:
“estou deitado”, quando deitado; ou qualquer que seja a postura de
seu corpo, ele a reconhece.
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Assim ele permanece contemplando o corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolu¢éo no
corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originacdo como os de dissolu¢do no corpo da respiragéo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencao.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

Plena Atencdo com Clara Compreenséo

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu, indo para frente e retornando,
[ele] aplica clara compreensédo; quando olha para frente e quando
desvia o olhar, [ele] aplica clara compreenséo; quando se curva ou
se estica, [ele] aplica clara compreensdo, quando veste seus trés
mantos, [ele] aplica clara compreenséao; e carregando sua tigela, [ele]
aplica clara compreenséo; quando come, bebe, mastiga ou saboreia,
[ele] aplica clara compreensdo; obedecendo aos chamados da
natureza, [ele] aplica clara compreenséo; quando caminha, fica em pé,
senta, adormece, desperta, fala e mantém siléncio, [ele] aplica
clara compreenséao.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.
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Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolu¢éo no
corpo da respiracéo, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originagdo como os de dissolu¢ao no corpo da respiracéo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atengéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

Reflexdo sobre a Repugnéncia ao Corpo

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu reflete sobre esse mesmo
corpo, da sola dos pés para cima, do topo da cabeca para baixo,
limitado pela pele e repleto de diversas impurezas, assim: “Existe
neste corpo:

Cabelo, pelo do corpo, unhas, dentes e pele;

Carne, tenddes, ossos, medula e rins;

Coracao, figado, diafragma, baco e pulmdes;

Intestinos, estbmago, comida néo digerida, fezes e cérebro;

Bile, catarro, pus, sangue, suor e gordura;

Lagrimas, linfa, saliva, muco, gordura das juntas e urina”.

Como se houvesse um saco com abertura dupla, cheio de varios
tipos de gréos, tais como arroz, arroz com terra, arroz com casca,

palha de arroz, ervilha, gergelim, e um homem com boa visdo o
abrisse e examinasse e dissesse: “Isto é arroz, isto & arroz com
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terra, isto € arroz com casca, isto é palha de arroz, isto é ervilha,
isto é gergelim”. Da mesma forma, bhikkhus, um bhikkhu reflete
sobre seu corpo, de baixo para cima, a partir da sola dos pés; de
cima para baixo, a partir do topo da cabeca, limitado pela pele e
repleto de diversas impurezas: “Existem neste corpo cabelo, pelo
do corpo, unhas, dentes e pele; carne, tenddes, 0ssos, medula e
rins; coracdo, figado, diafragma, baco e pulmdes; intestinos,
estdbmago, comida nao digerida, fezes e cérebro; bile, catarro, pus,
sangue, suor e gordura; lagrima, linfa, saliva, muco, gordura das
juntas e urina”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolu¢éo no
corpo da respiracéo, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originagdo como os de dissolu¢ao no corpo da respiracéo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atengéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

Reflexdo sobre os Elementos Materiais

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu reflete sobre seu corpo, como
este se coloca em relacdo aos seus elementos primarios: “Existe

neste corpo o elemento terra, o elemento agua, o elemento fogo e
o elemento ar”.
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Como um habilidoso agougueiro e seu aprendiz, tendo matado uma
vaca e dividido-a em porcdes, se sentassem em um cruzamento de
quatro rodovias, assim também, bhikkhus, um bhikkhu reflete sobre seu
corpo, como ele se coloca em relagdo aos seus elementos primarios:
“Existe neste corpo o elemento terra, o elemento agua, o elemento fogo
e o elemento ar”.

Assim ele permanece contemplando 0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucédo
no corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os
fatores de originagdo como os de dissolugao no corpo da respiracao.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensdo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencgéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

As Nove Contemplacdes do Cemitério

1. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé& no cemitério um
corpo morto depois de um, dois ou trés dias ap6s a morte, inchado,
azulado, jogado em uma vala, ele entéo aplica [esta percepc¢do] ao seu
préprio corpo: “Na verdade, este corpo também tem a mesma natureza.
Ele se tornara igual a esse outro, n&o esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
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externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucdo
no corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracdo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragdo”
se estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensdo
necessaria para se aprofundar o conhecimento e a plena atencéao.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

2. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver
jogado no cemitério, sendo devorado por corvos, gavides, abutres,
garcas, caes, leopardos, tigres, chacais e varios tipos de vermes,
ele entdo aplica [esta percepgdo] ao seu proprio corpo: “Na
verdade, este corpo também tem a mesma natureza, se tornara
igual a esse outro, ndo estéd isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando 0 corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucéo
no corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracdo.

Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao”

se estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensao
necessaria para se aprofundar o conhecimento e a plena atengao.
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Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

3. Novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver
jogado no cemitério, reduzido a um esqueleto, ainda mantido unido
pelos tenddes, com alguma carne e sangue, ele entdo aplica [esta
percepgao] ao seu proprio corpo: “Na verdade, este corpo também
tem a mesma natureza, se tornara igual a esse outro, ndo esta
isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo
no corpo da respiragdo, ou permanece contemplando tanto os
fatores de originacéo como os de dissolu¢do no corpo da respiracéo.

Ou sua plena atencao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extenséo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

4. Novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé& um cadaver
jogado no cemitério, reduzido a um esqueleto descarnado, unido
pelos tenddes, mas ainda com manchas de sangue, ele entdo
aplica [esta percepc¢ao] ao seu préprio corpo: “Na verdade, este

21



Maha-Satipatthana Sutta

corpo também tem a mesma natureza, se tornard igual a esse
outro, ndo esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando 0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originagdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucéo
no corpo da respiracao, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracéo.

Ou sua plena atengéo de que “existe apenas o corpo da respiragdo” se
estabelece. E esta plena aten¢do se estabelece na extensédo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atenc¢ao.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

5. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver
jogado no cemitério reduzido a um esqueleto, unido pelos tenddes,
descarnado e sem sangue, ele entdo aplica [esta percepcéo] ao
seu proprio corpo: “Na verdade, este corpo também tem a mesma
natureza, se tornara igual a esse outro, ndo esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo
no corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracdo.
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Ou sua plena atengao de que “existe apenas o corpo da respiragao” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extenséo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atengéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a viséo errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

6. Novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé& um cadaver
jogado no cemitério, com 0s 0sso0s soltos e espalhados em todas
as dire¢cdes — aqui um osso da mao, ali um osso do pé, osso da
perna, 0sso da coxa, 0sso da bacia, osso da coluna vertebral, um
cranio —, ele entdo aplica [esta percepcao] ao seu préprio corpo:
“‘Na verdade, este corpo também tem a mesma natureza, se
tornard igual a esse outro, ndo esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originagdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucéo
no corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracdo.

Ou sua plena atencdo de que “existe apenas o corpo da respiragdo” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extenséo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visdo errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o

COrpo No corpo.
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Permanece desprendido de tudo que diz respeito ao apego e a
visdo errada. Nao se apega a nada do mundo dos cinco agregados
do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo.

7. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver
jogado no cemitério, reduzido a ossos brancos como conchas, ele
entdo aplica [esta percepcao] ao seu proprio corpo: “Na verdade,
este corpo também tem a mesma natureza, se tornara igual a esse
outro, ndo esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o0 corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolucéo
no corpo da respiracéo, ou permanece contemplando tanto os fatores
de originacdo como os de dissolu¢éo no corpo da respiracdo.

Ou sua plena atencao de que “existe apenas o corpo da respiragdo” se
estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencao.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nhada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

Permanece desprendido de tudo que diz respeito ao apego e a
visdo errada. N&o se apega a nada do mundo dos cinco agregados
do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo.
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8. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver
jogado no cemitério reduzido a 0ssos ha mais de um ano, ele entéao
aplica [esta percepcao] ao seu proprio corpo: “Na verdade, este
corpo também tem a mesma natureza, se tornara igual a esse
outro, ndo esta isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolu¢cdo no
corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originagcdo como os de dissolugdo no corpo da respiracéo.

Ou sua plena atencao de que “existe apenas o corpo da respiragcao” se
estabelece. E esta plena atencao se estabelece na extensédo necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a viséo errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo no corpo.

Permanece desprendido de tudo que diz respeito ao apego e a visao
errada. Nao se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo.

9. E novamente, bhikkhus, quando um bhikkhu vé um cadaver jogado
no cemitério reduzido a ossos apodrecidos e esfacelados e convertidos
em po, ele entdo aplica [esta percepgao] ao seu proprio corpo: “Na
verdade, este corpo também tem a mesma natureza, se tornara igual a
esse outro, ndo estd isento desse destino”.

Assim ele permanece contemplando o corpo no corpo
internamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
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externamente, ou ele permanece contemplando o corpo no corpo
tanto interna como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo no corpo da
respiracdo, ou permanece contemplando os fatores de dissolu¢éo no
corpo da respiracdo, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originacéo como os de dissolugdo no corpo da respiracao.

Ou sua plena atencao de que “existe apenas o corpo da respiragdo” se
estabelece. E esta plena atencdo se estabelece na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atencao.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim também, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
COrpo No corpo.

Permanece desprendido de tudo que diz respeito ao apego e a
visdo errada. N&o se apega a nada do mundo dos cinco agregados
do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo.

2. CONTEMPLACAO DAS SENSACOES

E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando as
sensagfes nas sensacoes?

Aqui, bhikkhus, quando experienciando uma sensacdo prazerosa,
o bhikkhu reconhece: “Experiencio uma sensagdo prazerosa’;
guando experienciando uma sensacédo dolorosa, ele reconhece:
“Experiencio uma sensacgao dolorosa”; quando experienciando uma
sensagao neutra, reconhece: “Experiencio uma sensagao neutra”.
Quando experienciando uma sensacdo prazerosa mundana,
reconhece: “Experiencio uma sensagdo prazerosa mundana”; quando
experienciando uma sensacao prazerosa ndo mundana, reconhece:
“Experiencio uma sensagdo prazerosa nhdo mundana”; quando
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experienciando uma sensagdo dolorosa mundana, reconhece:
“Experiencio uma sensagdo dolorosa mundana’; quando
experienciando uma sensacdo dolorosa ndo mundana, reconhece:
“Experiencio uma sensagdo dolorosa ndo mundana”’; quando
experienciando uma sensacdo neutra mundana, reconhece:
“Experiencio uma sensagdo neutra mundana”; quando experienciando
uma sensagdo neutra ndo mundana, reconhece: “Experiencio uma
sensagao neutra ndo mundana”.

Assim ele permanece contemplando as sensacfes nas sensacoes
internamente, ou permanece contemplando as sensacfes nas
sensacgdes externamente, ou permanece contemplando as sensacoes
nas sensagoes tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os seus fatores de originagdo nas
sensagdes, ou permanece contemplando os fatores de dissolugéo
nas sensagfes, ou permanece contemplando nas sensages tanto
os fatores de originacdo como os de dissolucao.

A plena atencao de que “existe apenas sensagado” se estabelece. E
esta plena atencdo se estabelece apenas na extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a plena atengéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim é como um bhikkhu permanece contemplando as sensac¢fes
nas sensacoes.

3. CONTEMPLACAO DA CONSCIENCIA

E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando a
consciéncia na consciéncia?

Aqui, bhikkhus, um bhikkhu reconhece a consciéncia com cobica
como consciéncia com cobica; a consciéncia sem cobica como
consciéncia sem cobica; a consciéncia com raiva como consciéncia
com raiva, a consciéncia sem raiva como consciéncia sem raiva; a
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consciéncia com delusdo como consciéncia com delusdo; a
consciéncia sem delusdo como consciéncia sem delusdo, a
consciéncia contraida como consciéncia contraida e a consciéncia
distraida como consciéncia distraida, a consciéncia transcendente como
consciéncia transcendente e a consciéncia nao transcendente como
consciéncia ndo transcendente, a consciéncia superavel como
consciéncia superavel e a consciéncia insuperavel como consciéncia
insuperavel, a consciéncia concentrada como consciéncia concentrada
e a consciéncia ndo concentrada como consciéncia ndo concentrada, a
consciéncia liberta como consciéncia liberta e a consciéncia ndo liberta
como consciéncia nao liberta.

Assim ele permanece contemplando a consciéncia na consciéncia
internamente, ou permanece contemplando a consciéncia na
consciéncia externamente, ou permanece contemplando a consciéncia
na consciéncia tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originagdo na consciéncia,
ou permanece contemplando os seus fatores de dissolucdo na
consciéncia, ou permanece contemplando na consciéncia tanto os
fatores de originacdo como os de dissolucéo.

A plena atengéo de que “existe apenas consciéncia” se estabelece. A
plena atencdo se estabelece apenas com a abrangéncia necesséria
para se aprofundar o conhecimento e a propria plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nhada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim é como um bhikkhu permanece contemplando a consciéncia
na consciéncia.

4, CONTEMPLA(;AO DOS DHAMMAS

E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas 2

(1) O termo dhammas, neste contexto, é traduzido por mestres budistas como objetos mentais
ou atividades mentais. Optamos por manter a palavra dhamma (em pali), conforme o texto
original do autor.
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Os Cinco Obstaculos

Aqui, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas nos cinco obstaculos. Como, bhikkhus, um bhikkhu
permanece contemplando o Dhamma nos dhammas nos cinco
obstaculos?

Aqui, bhikkhus, quando um desejo sensual estd presente nele, o
bhikkhu reconhece: “Existe em mim desejo sensual’; ou quando o
desejo sensual esta ausente nele, ele reconhece: “Nao existe em
mim desejo sensual’. Ele também compreende como é despertado
o desejo sensual que ainda n&o despertou. Ele compreende como
€ 0 abandono do desejo sensual uma vez que tenha despertado. E
ele compreende como ndo h&a despertar do desejo sensual no
futuro uma vez que tenha sido abandonado.

Quando a ma vontade estd presente, ele reconhece: “Existe em
mim ma vontade”; ou quando a ma vontade esta ausente, ele
reconhece: “N&o existe em mim ma vontade”. Ele também
compreende como € despertada a ma vontade que ainda nao
despertou, como acontece o abandono da méa vontade despertada,
e como acontece para que a ma vontade abandonada néo
desperte no futuro.

Quando a preguica e 0 torpor estdo presentes, ele reconhece:
“Existe em mim preguica e torpor”; ou quando a preguiga e o torpor
estdo ausentes, ele reconhece: “Nao existe em mim preguica e
torpor”. Ele também compreende como s&do despertados a preguica
e 0 torpor que ainda ndo despertaram, como acontece o abandono
da preguica e torpor despertados, e como acontece para que a
preguica e o torpor abandonados ndo despertem no futuro.

Quando a inquietacdo e o remorso estdo presentes, ele reconhece:
“Existe em mim inquietacdo e remorso”; ou quando inquietacdo e
remorso estdo ausentes, ele reconhece: “Ndo existem em mim
inquietacdo e remorso”. Ele também compreende como sao
despertados a inquietacdo e o remorso que ainda ndo despertaram,
como acontece o0 abandono da inquietacéo e do remorso despertados,
€ como acontece para que a inquietacdo e o remorso abandonados ndo
despertem no futuro.
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Quando a duvida esta presente, ele reconhece: “Existe divida em
mim”; ou quando a duvida esta ausente, ele reconhece: “Nao existe
duvida em mim”. Ele também compreende como é despertada a
davida que ainda ndo despertou, como acontece o abandono da
davida despertada, e como acontece para que a ddvida
abandonada n&o desperte no futuro.

Assim ele permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
internamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
externamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo nos dhammas,
ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo nos
dhammas, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originacéo como os de dissolu¢do nos dhammas.

A plena atencao de que “existem apenas dhammas” se estabelece.
A plena atencao se estabelece com a extensao necessaria para se
aprofundar o conhecimento e a plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim € como um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas dos cinco obstaculos.

Os Cinco Agregados do Apego

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas dos cinco agregados do apego. E como,
bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma nos
dhammas dos cinco agregados do apego?

Aqui, bhikkhus, um bhikkhu reconhece: “Isto é forma material; isto é o
aparecimento ou causa da forma material; isto € o desaparecimento ou
causa do desaparecimento da forma material. Isto € sensacao; isto é o
aparecimento ou causa da sensacao; isto € o desaparecimento ou
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causa do desaparecimento da sensacdo. Isto é percepcdo; isto € o
aparecimento ou causa da percepcao; isto € o desaparecimento ou
causa do desaparecimento da percepgao. Isto é formacgédo mental; isto é
0 aparecimento ou causa da formacdo mental; isto é o desaparecimento
ou causa do desaparecimento da formacdo mental. Isto €
consciéncia; isto é o aparecimento ou causa da consciéncia; isto é
o desaparecimento ou causa do desaparecimento da consciéncia”.

Assim ele permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
internamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
externamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos
dhammas tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originagdo nos dhammas
ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo nos
dhammas, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originagéo como os de dissolugdo nos dhammas.

A plena atencdo de que “existem apenas dhammas” se estabelece.
A plena atencdo se estabelece na extensdo necessdria para se
aprofundar o conhecimento e a plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visdo errada.

Nem ele se apega a nada do mundo dos cinco agregados do apego.
Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas dos cinco agregados do apego.

As Seis Bases Sensoriais Internas e Externas

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas nas seis bases sensoriais internas e externas.
E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas das seis bases sensoriais internas e externas?

Aqui, bhikkhus, um bhikkhu reconhece o olho, reconhece a forma

visivel e reconhece o grilhdo que surge na dependéncia deles.
Também compreende como surge o grilhdo que ainda ndo surgiu,
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como se abandona o grilhdo que ja surgiu, e como o grilhdo
abandonado n&o ira surgir no futuro.

Ele reconhece o ouvido, reconhece os sons e reconhece o grilhdo que
surge na dependéncia deles. Também compreende como surge o
grilhdo que ainda n&o surgiu, como se abandona o grilhdo que j& surgiu,
e como o grilhdo abandonado néo ira surgir no futuro.

Ele reconhece o nariz, reconhece os aromas e reconhece o grilhdo que
surge na dependéncia deles. Também compreende como surge o
grilhdo que ainda n&o surgiu, como se abandona o grilhdo que ja surgiu,
e como o grilhao abandonado néo ira surgir no futuro.

Ele reconhece a lingua, reconhece sabores e reconhece o grilhdo que
surge na dependéncia deles. Também compreende como surge o
grilhdo que ainda n&o surgiu, como se abandona o grilhdo que ja surgiu,
e como o grilhdo abandonado n&o ir4 surgir no futuro.

Ele reconhece o corpo, reconhece os objetos tateis e reconhece o
grilhdo que surge na dependéncia deles. Também compreende como
surge o grilhdo que ainda néo surgiu, como se abandona o grilhdo que
j& surgiu, e como o grilhdio abandonado néo ira surgir no futuro.

Ele reconhece a mente, reconhece os dhammas e reconhece o grilhdo
gue surge na dependéncia deles. Também compreende como surge o
grilhdo que ainda néo surgiu, como se abandona o grilhdo que j& surgiu,
e como o grilhdo abandonado néo ira surgir no futuro.

Assim ele permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
internamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos
dhammas externamente, ou permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo nos dhammas,
ou permanece contemplando os fatores de dissolugdo nos
dhammas, ou permanece contemplando tanto os fatores de
originagdo como os de dissolu¢do nos dhammas.

A plena atencao de que “existem apenas dhammas” se estabelece.

A plena atencao se estabelece com a extensdo necessaria para se
aprofundar o conhecimento e a prépria plena atencéo.
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Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas das seis bases sensoriais internas e externas.

Os Sete Fatores da lluminacéao

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas dos sete fatores da iluminacdo. E como,
bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma nos
dhammas dos sete fatores da iluminag&o?

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminacdo da plena atencéo
esta presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagao
da plena atencado”; ou quando o fator da iluminacdo da plena
atencao esta ausente, ele reconhece: “Nao existe em mim o fator
da iluminagao da plena atengao”. Ele também compreende a razéo
pela qual ocorre o despertar do fator de iluminagdo da plena
atencé@o que ainda ndo despertou, e a razdo pela qual o fator de
iluminacdo da plena atencdo que esta desperto atinge a plenitude
por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminacdo da investigacdo dos
dhammas esta presente ele reconhece: “Existe em mim o fator da
iluminacdo da investigacdo dos dhammas”; ou quando o fator da
iluminacdo da investigacdo dos dhammas esta ausente, ele
reconhece: “Nao existe em mim o fator da iluminagcdo da
investigacdo dos dhammas”. Ele também compreende a razao pela
qgual ocorre o despertar do fator de iluminacéo da investigagdo dos
dhammas que ainda ndo despertou, e a razdo pela qual o fator de
iluminacao da investigacdo dos dhammas que esta desperto atinge
a plenitude por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminacdo da energia esta
presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagédo da
energia”; ou quando o fator da iluminagdo da energia esta ausente,
ele reconhece: “Nao existe em mim o fator da iluminagdo da
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energia”. Ele também compreende a razdo pela qual ocorre o
despertar do fator de iluminacdo da energia que ainda nao
despertou, e a razdo pela qual o fator de iluminacdo da energia que
esta desperto atinge a plenitude por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminagdo do éxtase estd
presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagdo do
éxtase; ou quando o fator da iluminagdo do éxtase esta ausente,
ele reconhece: “Nao existe em mim o fator da iluminagdo do
éxtase. Ele também compreende a razao pela qual ocorre o
despertar do fator de iluminacdo do éxtase que ainda nao
despertou, e a razao pela qual o fator de iluminacao do éxtase que
esta desperto atinge a plenitude por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminagdo da tranquilidade esta
presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagdo da
tranquilidade”; ou quando o fator da iluminagdo da tranquilidade esta
ausente, ele reconhece: “Nao existe em mim o fator da iluminagéo da
tranquilidade”. Ele também compreende a razao pela qual ocorre o
despertar do fator de iluminacdo da tranquilidade que ainda n&o
despertou, e a razéo pela qual o fator de iluminagdo da tranquilidade
gue esté desperto atinge a plenitude por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminac¢éo da concentracéo esta
presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagédo da
concentragado”; ou quando o fator da iluminagdo da concentracéo
esta ausente, ele reconhece: “N&o existe em mim o fator da
iluminagdo da concentracao”. Ele também compreende a razéo
pela qual ocorre o despertar do fator de iluminacdo da
concentracdo que ainda nédo despertou, e a razédo pela qual o fator
de iluminacdo da concentracdo que esta desperto atinge a
plenitude por meio de seu desenvolvimento.

Aqui, bhikkhus, quando o fator da iluminacdo da equanimidade esta
presente, ele reconhece: “Existe em mim o fator da iluminagdo da
equanimidade”; ou quando o fator da iluminagdo da equanimidade esta
ausente, ele reconhece: “Nao existe em mim o fator da iluminacéo da
equanimidade”. Ele também compreende a razdo pela qual ocorre
o despertar do fator de iluminagdo da equanimidade que ainda nao
despertou, e a razdo pela qual o fator de iluminacdo da equanimidade
gue esta desperto atinge a plenitude por meio de seu desenvolvimento.
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Assim ele permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
internamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
externamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originagcdo nos dhammas, ou
permanece contemplando os fatores de dissolu¢cdo nos dhammas, ou
permanece contemplando tanto os fatores de originacdo como os de
dissolu¢ao nos dhammas.

A plena atencao de que “existem apenas dhammas” se estabelece.
A plena atencao se estabelece com a extensao necessaria para se
aprofundar o conhecimento e a prépria plena atencéo.

Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas dos sete fatores da iluminacéo.

As Quatro Nobres Verdades

E novamente, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas das Quatro Nobres Verdades.

E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o
Dhamma nos dhammas das Quatro Nobres Verdades?

Aqui, bhikkhus, um bhikkhu reconhece, de acordo com a realidade: “Isto
é sofrimento”; ele reconhece de acordo com a realidade: “Esta é a
origem do sofrimento”; ele reconhece de acordo com a realidade: “Isto &
a cessacgao do sofrimento”; ele reconhece de acordo com a realidade:
“Este é o caminho que conduz a cessagao do sofrimento”.

E o que, bhikkhus, vem a ser a Nobre Verdade do Sofrimento?
Nascer € sofrimento, envelhecer é sofrimento, morrer € sofrimento,
tristeza, lamentacdo, dor, pesar e aflicdo excessiva sédo
sofrimentos; conviver com o0 que ndo gostamos é sofrimento, nos
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separarmos daquilo de que gostamos é sofrimento; ndo obtermos
aquilo que desejamos também é uma forma de sofrimento. Em
resumo, os cinco agregados do apego sdo sofrimento.

O que vem a ser nascimento? E o nascimento de seres
pertencentes a essa ou aquela classe de seres, seu nascimento,
sua origem, sua concepgao, seu vir a existéncia, a manifestacéo
dos agregados, a aquisicdo das bases sensoriais. Isto, bhikkhus, é
chamado de nascimento.

E o que, bhikkhus, vem a ser envelhecimento? E o envelhecimento de
seres pertencentes a essa ou aquela classe de seres, sua idade
avancada, sua decrepitude, sua perda dos dentes, o cabelo grisalho, a
pele enrugada, o decréscimo da forca vital, o desgaste das faculdades
dos sentidos. Isto, bhikkhus, é chamado de envelhecimento.

E o que, bhikkhus, vem a ser morrer? E o partir, 0 sumir de seres que
pertenciam a essa ou aquela classe, a destruicdo, o desaparecimento, a
agonia, a morte, o fim do periodo de vida, a dissolugéo dos agregados,
o descarte do corpo, a destruicdo das faculdades que controlam a forca
vital. Isto, bhikkhus, &€ chamado de morrer.

E o que, bhikkhus, vem a ser tristeza? E a aflicdo de perder isto ou
aquilo, de ser tocado por esta ou aquela dor, de se entristecer, o
pesaroso estado da mente, a tristeza interior, a tristeza interior
profunda. Isto, bhikkhus, é chamado de tristeza.

E o que, bhikkhus, vem a ser lamentacdo? E o lamento de estar
aflito por esta ou aquela perda, de ser tocado por alguma coisa
dolorosa, chorar, gemer, o estado de se lamentar e gritar de dor.
Isto, bhikkhus, é chamado de lamentagéo.

E o que, bhikkhus, vem a ser dor? E a dor provocada pelos
estados desagradaveis do corpo; as sensacdes dolorosas e
desagradaveis produzidas pelo contato corporal. Isto, bhikkhus, é
chamado de dor.

E o que, bhikkhus, vem a ser pesar? E a dor e os estados

desagradaveis da mente, as sensacdes dolorosas e desagradaveis
produzidas pelo contato mental. Isto, bhikkhus, é chamado de pesar.
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E o que, bhikkhus, vem a ser aflicio excessiva? E a aflicdo
causada por esta ou aquela perda, ser tocado por esta ou aquela
causa dolorosa, aflicdo excessiva e estado de aflicdo excessiva.
Isto, bhikkhus, é chamado de aflicdo excessiva.

E o que, bhikkhus, vem a ser sofrimento de conviver com o que nao
gostamos? E conviver com qualquer objeto que seja indesejavel,
desagradavel, insatisfatério, que seja visivel, audivel, tangivel ou
gue tenha odor ou sabor. Mesmo nos causando perdas, prejuizos,
desconforto e aprisionamento, temos que conviver com eles, estar
junto a eles, estar misturado a eles. Isto, bhikkhus, é chamado de
sofrimento de conviver com 0 que ndo gostamos.

E o que, bhikkhus, vem a ser sofrimento de afastar-se daquilo de que
gostamos? E conviver com qualquer objeto que seja desejavel,
agradavel, prazeroso, que seja visivel, audivel, tangivel ou que tenha
odor ou sabor. Mesmo nos causando bem-estar, beneficios, conforto e
liberdade — mae, pai, irmaos, irmas, colegas, parentes —, ndo estamos
convivendo com eles, ndo estamos junto a eles, ndo nos fraternizamos
com eles e ndo nos misturamos a eles. Isto, bhikkhus, é chamado de
sofrimento de afastar-nos daquilo de que gostamos.

E o que, bhikkhus, vem a ser sofrimento por ndo obtermos aquilo
gue desejamos? Estando sujeitos ao sofrimento, aparece o desejo:
“Que nao estejamos sujeitos ao nascimento! Que o nascimento
nao surja para nés!” Porém, essas coisas ndo podem ser obtidas
pelo simples querer. Nao obtermos aquilo que desejamos também
€ sofrimento.

Estando sujeitos ao envelhecimento, aparece o desejo: “Que nao
estejamos sujeitos ao envelhecimento! Que o envelhecimento ndo surja
para nos!” Porém, essas coisas ndo podem ser obtidas pelo simples
querer. Nao obtermos aquilo que desejamos também é sofrimento.

Estando sujeitos a doenga, aparece o desejo: “Que ndo estejamos
sujeitos a doenga! Que a doenga nao surja para noés!” Porém,
essas coisas ndo podem ser obtidas pelo simples querer. N&o
obtermos aquilo que desejamos também é sofrimento.

Estando sujeitos a morte, aparece o desejo: “Que nio estejamos
sujeitos a morte! Que a morte ndo surja para nés!” Porém, essas
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coisas ndo podem ser obtidas pelo simples querer. Ndo obtermos
aquilo que desejamos também é sofrimento.

Estando sujeitos ao sofrimento, tristeza, lamentacao, dor, pesar e
aflicdo excessiva, aparece o desejo: “Que nado estejamos sujeitos
ao sofrimento, tristeza, lamentacéo, dor, pesar e aflicdo excessiva!
Que o sofrimento, tristeza, lamentacdo, dor, pesar e aflicdo
excessiva nao surjam para nés!” Porém, essas coisas ndo podem
ser obtidas pelo simples querer. Nao obtermos aquilo que
desejamos também é sofrimento.

E o que, bhikkhus, vem a ser, “em resumo, os cinco agregados do
apego sdo sofrimento”? Eles sdo o agregado do apego a forma
material, o agregado do apego a sensacao, o agregado do apego a
percepcdo, o agregado do apego as formacbes mentais e o
agregado do apego a consciéncia. Isto, bhikkhus, é chamado, “em
resumo, os cinco agregados do apego sao sofrimento”.

Isto, bhikkhus, é chamado a Nobre Verdade do Sofrimento.

O que, bhikkhus, é a Nobre Verdade da Origem do Sofrimento? E o
anseio que da origem a outros renascimentos e, associado ao
prazer e a luxdria se deleita as vezes aqui, as vezes ali — de
maneira sagaz. Anseio por desejos sensuais, anseio pela
existéncia e anseio por nao existir.

E onde, bhikkhus, o anseio quando aparece, aparece, e quando se
instala se instala? Sempre que no mundo houver algo agradavel,
algo prazeroso, nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando
se instala, se instala.

O que neste mundo é algo agradavel, algo prazeroso?

Neste mundo, o olho é algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o ouvido € algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o nariz é algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.
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Neste mundo, a lingua é algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o corpo é algo agradavel, algo prazeroso; nele, quando o
anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a mente é algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, as formas visiveis sdo algo agradavel, algo prazeroso;
nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se
instala.

Neste mundo, os sons sdo algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, os odores sdo algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, os sabores séo algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, os objetos tangiveis sdo algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, os dhammas séo algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a consciéncia visual é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a consciéncia auditiva € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a consciéncia olfativa € algo agradavel, algo

prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
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Neste mundo, a consciéncia gustativa & algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a consciéncia corporal é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a consciéncia mental é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, o contato com o olho é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o contato com o ouvido é algo agradavel, algo prazeroso;
nele, quando o anseio, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o contato com o nariz é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o contato com a lingua é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o contato com o corpo € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o contato com a mente € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a sensa¢éo nascida do contato com o olho é algo

agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.
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Neste mundo, a sensacdo nascida do contato com o ouvido é algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a sensacao nascida do contato com o nariz é algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a sensac¢éo nascida do contato com a lingua é algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a sensac¢do nascida do contato com o corpo € algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a sensacéo nascida do contato com a mente é algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, a percep¢do das formas visuais é algo agradavel,
algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando
se instala, se instala.

Neste mundo, a percepcdo dos sons € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a percep¢cdo dos odores € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a percepcdo dos sabores é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a percep¢do do tato é algo agradavel, algo

prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
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Neste mundo, a percepcdo dos dhammas é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a volicdo pelas formas visuais é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a volicdo pelos sons é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a volicdo pelos odores é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a volicdo pelos sabores é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, a volicdo pelo contato € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, a volicdo pelos dhammas é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o desejo por formas visuais é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o desejo por sons é algo agradavel, algo prazeroso;
nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se
instala.

Neste mundo, o desejo por odores € algo agradavel, algo

prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
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Neste mundo, o desejo por sabores € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, o desejo pelo contato é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.
Neste mundo, o desejo por dhammas é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, pensar nas formas visuais € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, pensar nos sons € algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando 0 anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, pensar nos odores € algo agradavel, algo prazeroso;
nele, quando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, pensar nos sabores é algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, pensar no contato é algo agradavel, algo prazeroso; nele,
guando o anseio aparece, aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, pensar nos dhammas € algo agradavel, algo
prazeroso; nele, quando o0 anseio aparece, aparece e, quando se
instala, se instala.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir das formas visuais
€ algo agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece,
aparece e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos sons € algo

agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.
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Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos odores é algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos sabores € algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, 0 pensamento discursivo a partir do contato € algo
agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece, aparece
e, quando se instala, se instala.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos dhammas é
algo agradavel, algo prazeroso; nele, quando o anseio aparece,
aparece e, quando se instala, se instala.

Isso, bhikkhus, é a Nobre Verdade da Origem do Sofrimento.

Bhikkhus, qual é a Nobre Verdade da Cessac&o do Sofrimento? E
a total extincdo pela remocdo, abandono, descarte, libertacdo e
ndo apego aquele mesmo anseio.

E onde, bhikkhus, esta esse anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa? Sempre que no mundo
houver algo agradavel, algo prazeroso, nele esta o anseio que, ao
ser abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

O que neste mundo € algo agradavel, algo prazeroso?

Neste mundo, o olho é algo agradavel, algo prazeroso; nele
esta 0 anseio que, ao ser abandonado, € abandonado e,
quando cessa, cessa.

Neste mundo, o ouvido é algo agradavel, algo prazeroso; nele
esta 0 anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
quando cessa, cessa.

Neste mundo, o nariz é algo agradavel, algo prazeroso; nele

estd o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
guando cessa, cessa.
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Neste mundo, a lingua é algo agradavel, algo prazeroso; nele
estda o anseio que, ao ser abandonado, € abandonado e,
quando cessa, cessa.

Neste mundo, o corpo é algo agradavel, algo prazeroso; nele
estd o anseio que, ao ser abandonado, € abandonado e,
guando cessa, cessa.

Neste mundo, a mente é algo agradavel, algo prazeroso; nele
esta 0 anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
guando cessa, cessa.

Neste mundo, as formas visiveis sdo algo agradavel, algo
prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, os sons sdo algo agradavel, algo prazeroso; nele
esta o anseio que, ao ser abandonado, € abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, os odores sao algo agradavel, algo prazeroso; nele
esti o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, os sabores séo algo agradavel, algo prazeroso; nele
esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, 0s objetos tangiveis sdo algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, os dhammas sdo algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, € abandonado e,
guando cessa, cessa.

Neste mundo, a consciéncia visual é algo agradavel, algo

prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.
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Neste mundo, a consciéncia auditiva é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, a consciéncia olfativa é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, a consciéncia gustativa € algo agradavel, algo prazeroso;
nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, a consciéncia corporal é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, a consciéncia mental é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que ao ser abandonado, é abandonado e quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o contato com o olho é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o contato com o ouvido é algo agradavel, algo prazeroso;
nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o0 contato com o nariz é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o contato com a lingua é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o contato com o corpo € algo agradavel, algo prazeroso;

nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.
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Neste mundo, o contato com a mente é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a sensagdo nascida do contato com o olho é algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado,
€ abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a sensa¢do nascida do contato com o ouvido € algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado,
€ abandonado e, quando cessa, cessa.
Neste mundo, a sensacdo nascida do contato com o nariz € algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado,
€ abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a sensacao nascida do contato com a lingua é algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, quando abandonado
€ abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a sensacdo nascida do contato com o corpo é algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado,
€ abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a sensacdo nascida do contato com a mente é algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado,
€ abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a percepcdo das formas visuais € algo agradavel,
algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a percepcao dos sons é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a percepcdo dos odores € algo agradavel, algo

prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.
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Neste mundo, a percep¢do dos sabores € algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.
Neste mundo, a percepgdo do tato é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a percepcdo dos dhammas € algo agradavel, algo
prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo com respeito as formas visuais é algo
agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo com respeito aos sons € algo agradavel,
algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo com respeito aos odores € algo agradavel,
algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo com respeito aos sabores é algo
agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo com respeito ao contato € algo agradavel,
algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, a volicdo pelos dhammas é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o desejo por formas visuais € algo agradavel, algo

prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.
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Neste mundo, o desejo por sons é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
qguando cessa, cessa.

Neste mundo, o desejo por odores é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o desejo por sabores é algo agradavel, algo prazeroso;
nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o desejo pelo contato € algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, o desejo por dhammas € algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e, quando
cessa, cessa.

Neste mundo, pensar em formas visuais é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, € abandonado
e, guando cessa, cessa.

Neste mundo, pensar em sons € algo agradavel, algo prazeroso;

nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
quando cessa, cessa.

Neste mundo, pensar em odores é algo agradavel, algo prazeroso;
nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
quando cessa, cessa.

Neste mundo, pensar em sabores é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, pensar no contato € algo agradavel, algo prazeroso;

nele esta o anseio que, ao ser abandonado, é abandonado e,
quando cessa, cessa.
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Neste mundo, pensar em dhammas é algo agradavel, algo
prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser abandonado, é
abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir das formas visuais
€ algo agradavel, algo prazeroso; nele esta o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos sons é algo
agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos odores é algo
agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos sabores € algo
agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir do contato é algo
agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Neste mundo, o pensamento discursivo a partir dos dhammas é
algo agradavel, algo prazeroso; nele estd o anseio que, ao ser
abandonado, é abandonado e, quando cessa, cessa.

Isso, bhikkhus, é a Nobre Verdade da Cessacao do Sofrimento.

E o que, bhikkhus, é a Nobre Verdade do Caminho que Conduz a
Cessacdo do Sofrimento? E simplesmente o Nobre Caminho
Octuplo, isto €, Compreens&o Habil, Pensamento Habil, Fala Habil,
Acdo Habil, Meio de Vida Habil, Esforco Habil, Plena Atencado
Habil, Concentracéo Habil.

E o que, bhikkhus, é Compreensdo Habil? E compreender o
sofrimento, compreender a origem do sofrimento, compreender a
cessacdo do sofrimento e compreender o caminho que conduz a
cessacdo do sofrimento. Isso, bhikkhus, é chamado de
Compreensao Habil.
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E o que, bhikkhus, é Pensamento Habil? E o pensamento
associado a renuncia, 0 pensamento associado a auséncia de ma
vontade, o pensamento associado a auséncia de crueldade. Isso,
bhikkhus, é chamado de Pensamento Habil.

E o que, bhikkhus, é a Fala Habil? E abster-se de falar falsidades,
abster-se de falar callinias, abster-se de falar rudemente, abster-se de
falar de maneira frivola. I1sso, bhikkhus, € chamado de Fala Habil.

E o que, bhikkhus, é Acdo Habil? E abster-se de matar seres vivos,
abster-se de tomar aquilo que nao lhe foi dado, abster-se da ma
conduta sexual. Isso, bhikkhus, é chamado de Acao Habil.

E o que, bhikkhus, é Meio de Vida Habil? Bhikkhus, um nobre
discipulo, tendo abandonado o meio de vida inabil, vive de acordo
com o Meio de Vida Habil. Isso, bhikkhus, é chamado de Meio de
Vida Habil.

E o que, bhikkhus, é Esforco Habil? Aqui, bhikkhus, um bhikkhu
estimula sua vontade, faz esforgos, ergue energia, esforca a mente
e se empenha para que ndo surja o0 mal e os estados nocivos que
ainda ndo surgiram. Estimula vontades, faz esforcos, ergue
energia, esforca a mente e se empenha em abandonar o mal e os
estados nocivos que ja surgiram. Estimula vontades, faz esforgos,
ergue energia, esforca a mente e se empenha para que surjam
estados saudaveis que ainda ndo surgiram. Estimula vontades, faz
esforcos, ergue energia, esforca a mente e se empenha para
estabilizar, para cotejar, para aumentar, para desenvolver, para se
aperfeicoar por meio do cultivo dos estados saudaveis que ja
surgiram. Isso, bhikkhus, é chamado de Esfor¢o Habil.

E o que, bhikkhus, é Plena Atencdo Habil? Aqui bhikkhus, um
bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo de forma
ardente, com clara compreensao, e plena atencdo, removendo a
ganancia e o pesar pelo mundo. Ele permanece contemplando a
sensagdo nas sensagbes de forma ardente, com clara
compreenséo, e plena atengéo, removendo a ganancia e o pesar
pelo mundo. Ele permanece contemplando a consciéncia na
consciéncia de forma ardente, com clara compreensao, e plena
atencdo, removendo a ganancia e o pesar pelo mundo. Ele
permanece contemplando o Dhamma nos dhammas de forma
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ardente, com clara compreensao, e plena atencdo, removendo a
ganancia e o pesar pelo mundo. Isso, bhikkhus, é chamado de
Plena Atencéo Habil.

E o que, bhikkhus, € Concentracdo Habil? Aqui bhikkhus, um
bhikkhu, completamente isolado dos prazeres sensuais e isolado
dos estados nocivos, alcanca e permanece no primeiro jhana,
acompanhado pelo pensamento aplicado, acompanhado pelo
pensamento sustentado, com éxtase e felicidade, que se originaram
desse isolamento; com o ndo surgimento do pensamento aplicado e
sustentado, ele entra e permanece no segundo jhana, que é interno,
acompanhado de confianca, que leva o unifocamento da mente a se
desenvolver, que é sem o0 pensamento aplicado e sustentado, nascido
da concentracgéo, e que € com éxtase e felicidade; com a superagdo do
éxtase, bem como também do pensamento aplicado e do pensamento
sustentado, ele permanece na equanimidade, mantém-se atento e
compreende claramente, experimenta felicidade com seu corpo e sua
mente. Ele alcanca e permanece no terceiro jhana, um acontecimento
que os seres nobres anunciam: “Com equanimidade e plena atencao,
ele permanece na felicidade”. Com o abandono do prazer e da dor, e
com o desaparecimento prévio da alegria e do pesar, ele alcanca e
permanece no quarto jhana, no qual ndo ha dor nem prazer e que
tem a pureza da plena atencdo em razao da equanimidade. Isso,
monges, é chamado de Concentragdo Habil.

Essa, bhikkhus, é a Nobre Verdade do Caminho que Conduz a
Cessacdao do Sofrimento.

Assim ele permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
internamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos dhammas
externamente, ou permanece contemplando o Dhamma nos
dhammas tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando os fatores de originacdo nos dhammas, ou
permanece contemplando os fatores de dissolu¢cdo nos dhammas, ou
permanece contemplando tanto os fatores de originacdo como os de
dissolugdo nos dhammas.

A plena atencao de que “existem apenas dhammas” se estabelece.

A plena atencédo se estabelece apenas com a extensao necessaria
para se aprofundar o conhecimento e a propria plena atencéo.
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Ele permanece ndo dependente em (ou apegado a) nada que diz
respeito ao desejo e a visao errada.

Nem ele se apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o Dhamma
nos dhammas das Quatro Nobres Verdades.

Garantia de Realizacdo

Na verdade, bhikkhus, qualquer pessoa que pratique esses Quatro
Fundamentos da Plena Atencéo por sete anos, pode esperar um
dos dois seguintes resultados: o conhecimento supremo aqui e
agora ou, caso ainda haja algum vestigio de apego, a condi¢cdo de
nao retornante.

Pondo de lado os sete anos, bhikkhus, qualquer um que
desenvolva esses Quatro Fundamentos da Plena Atencédo dessa
maneira durante seis anos... cinco anos... quatro anos... trés
anos... dois anos... um ano, pode esperar um dos dois seguintes
resultados: o conhecimento supremo aqui e agora ou, caso ainda
haja algum vestigio de apego, a condi¢do de ndo retornante.

Pondo de lado o tempo de um ano, bhikkhus, qualquer um que
desenvolva esses Quatro Fundamentos da Plena Atencéo durante sete
meses... Seis meses... Cinco meses... quatro meses... trés meses... dois
meses... um més... meio més, pode esperar um dos dois seguintes
resultados: o conhecimento supremo aqui e agora ou, caso ainda haja
algum vestigio de apego, a condi¢cdo de ndo retornante.

Pondo de lado o tempo de meio més, bhikkhus, qualquer um que
desenvolva esses Quatro Fundamentos da Plena Atencdo dessa
maneira durante sete dias pode esperar um dos dois seguintes
resultados: o conhecimento supremo aqui e agora ou, caso ainda
haja algum vestigio de apego, a condicdo de n&o retornante.

Por causa disso, é dito: “Esse é o unico caminho, bhikkhus, para a

purificacdo dos seres, para a superacédo da tristeza e da lamentacéo,
para o desaparecimento da dor e do pesar, para alcancar o Nobre
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Caminho, para a realizagdo de Nibbana, isto &, os Quatro Fundamentos
da Plena Atencao”.

Isso foi o que o Abencoado disse. Com alegria em seus coragdes,
os bhikkhus deram boas-vindas as palavras do Abencoado.
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Palestras ministradas no Retiro
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Primeira Palestra

PLENA ATENCAO AO CORPO
Os Quatro Fundamentos da Plena Atencgdo

Conforme haviamos programado, este € um retiro sobre os
Quatro Fundamentos da Plena Atencdo e, por isso, quero
concentrar todas as palestras neste discurso especifico. Ele foi
realizado (pelo Buda) para o povo de um lugar chamado Kuru em
um vilarejo denominado Kammasadhamma. O Buda escolheu
particularmente esse vilarejo, porque as pessoas de |4 eram muito
ricas e intelectuais, mas se encontravam num nivel espiritual muito
pouco elevado. Portanto, essa era uma combinagdo adequada
para um discurso como este.

Ele foi a esse local e se dirigiu as pessoas como bhikkhus.
Num sentido bastante rigoroso, a palavra bhikkhu refere-se a quem
leva uma vida monéstica, alguém dedicado a préatica espiritual. As
pessoas que conhecem o sentido rigoroso dessa palavra poderiam
se perguntar como esse ensinamento, oferecido particularmente
para monges, poderia ser praticado. Mas se o Buda tivesse dirigido
esse sutta apenas aos monges, ele teria ido a um mosteiro e feito o
discurso para 0s monges que vivem em mosteiros. Mas ele foi a
esse vilarejo onde ndo havia monges. Neste contexto, a palavra
bhikkhu significa todo aquele que assume a pratica da meditacéo,
refere-se as pessoas que se comprometem com a pratica da
meditacdo e estdo seriamente decididas a se livrar do sofrimento.
Mesmo em nossos dias isso é verdade, as pessoas que estao
realmente interessadas em se libertar e se livrar do sofrimento sdo
aquelas que tomam para si a pratica da meditagdo. Portanto,
particularmente nesse discurso, as pessoas interessadas na pratica
séria da meditacdo sdo chamadas de bhikkhus.

Nesse discurso, ele se dirigiu as pessoas como bhikkhus e
Ihes disse: “Bhikkhus, existe um caminho, um Unico caminho para
alcangar certo objetivo”. Quando usamos o termo “um unico
caminho”, as pessoas geralmente perguntam: “Como pode ser este
0 Uunico caminho, pois existem muitos outros caminhos diferentes?”
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O proprio Buda dizia que a afirmagédo “Meu caminho é o Unico
caminho, os outros ndo sdo caminhos” é uma afirmacdo muito
limitada. Tendo o proprio Buda dito isso, por que afirmou nesse
discurso em particular que este € o Unico caminho?

O unico caminho neste contexto significa “caminho direto”, o
caminho que se deve seguir por si mesmo. Quando alguém seguir
este caminho alcancara uma Unica meta. E esse caminho, o
caminho Unico, € o caminho da plena atencdo. Plena atengéo é o
caminho que direciona nossa mente para a conquista dessa meta.
Esse objetivo da mente plenamente atenta é mencionado logo no
inicio do discurso.

Um dos objetivos do caminho da plena atengdo é purificar
nossa mente e a purificagdo da mente é um fator absolutamente
necessario para nos liberar do sofrimento. Segundo um volumoso
manual de meditacdo chamado Visuddhimagga, esta purificacdo da
mente se da em sete etapas. Quando cultivamos essas sete etapas
de purificacdo, o resultado final € a obtencdo da verdadeira
libertacdo do sofrimento. Portanto, este € o primeiro objetivo, o da
purificagdo da mente. Como todos sabemos, quando a mente néo
se encontra pura e fazemos, dizemos ou pensamos coisas, 0S
resultados serdo sempre desagradaveis ou dolorosos. Quando
agimos, falamos ou pensamos com uma mente pura, com boa
intencéo, o resultado é sempre prazeroso, feliz e pacifico. Entéo, o
primeiro objetivo da pratica da plena atencéo é purificar a mente.

O segundo objetivo € superar a dor e a lamentagéo; o terceiro
€ superar o sofrimento fisico e mental; o quarto é obtermos insight
sobre a realidade de maneira a nos conduzirmos adiante na
obtencdo da verdadeira paz e felicidade. O quinto objetivo é
sermos total e completamente libertados de todos os sofrimentos.
Para alcancar todos esses objetivos, o Buda disse que ha um
método — o da pratica da plena atencdo — que limpa e purifica a
mente. Esse método da plena atencao deve ser praticado com
claro entendimento sobre nés mesmos, sendo essa compreensao
clara de nés mesmos também um fator extremamente importante
para a obtencdo da paz e da felicidade.

Normalmente, quando ndo compreendemos a nds mMesmos,
culpamos o mundo pela nossa dor e soffimento. A combinacéo da

60



Os Quatro Fundamentos da Plena Atencao

clara compreensdo e da plena atencdo € chamada em péli
appamada, que significa diligéncia ou vigilancia. Com esta
vigilancia, focamos nossa mente em noOsSsO PpProprio corpo,
sensacdes, consciéncia, fatores mentais e atividades mentais.
Focar nossa mente para obter insight nesses quatro objetos € o
gue chamamos de Os Quatro Fundamentos da Plena Atengéo. A
plena atencéo deve ser colocada em todos esses quatro objetos,
gue S&80 nOSsSO corpo, nossas sensacbes, hossa consciéncia e
nossas atividades mentais. Temos de focar nossa mente nesses
quatro objetos com o intuito de remover nossas indmeras
impurezas mentais. Manter isso em mente e nos esforcarmos para
remover as impurezas mentais € o que chamamos de disciplina.

Disciplina, em si, € um assunto muito vasto, mas todas essas
coisas estdo incorporadas nesse discurso. Quando praticarmos a
plena atencdo, conforme comentaremos mais adiante, veremos
qgue disciplinaremos nossos pensamentos, palavras e atos.
Rigorosamente falando, essas sdo as trés coisas que aprendemos
a fazer de modo apropriado desde o dia em que nascemos até a
nossa morte. Aprendemos a falar, pensar e agir fisicamente. Assim,
nesse treinamento da plena atencao, treinamos a nés mesmos a
falar adequadamente, com plena atencdo, aprendemos a pensar
com plena atencdo e aprendemos a agir fisicamente com plena
atencdo. Entdo, nos esforcamos para falar com plena atencéo, nos
esforcamos para pensar com plena atencéo, fazemos esforco para
agir ou fazer as coisas com plena atencao.

Quando pensamos, falamos ou agimos com plena atencéo,
além de desenvolvé-la, estaremos evitando inUmeras impurezas
mentais. Quando buscamos treinar os pensamentos, palavras e
atos, devemos manter em mente o tempo todo esses quatro
objetivos que mencionamos no inicio. Isso significa que antes de
falarmos devemos nos questionar: “Estas palavras que vou dizer
trardo paz ou criardo problemas para mim e para 0s outros? Sera
gue o que tenho a dizer me ajudard a purificar a mente? Sera que o
gue tenho a dizer me ajudara a superar meu pesar e lamentagédo?
Sera que o que tenho a dizer me ajudara a superar minha inveja,
medo, raiva e preocupagao?”

Do mesmo modo, quando penso com plena atencdo, devo me
perguntar: “Este pensamento vai me tornar pacifico e feliz ou me
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trara sofrimento e infelicidade?” De maneira semelhante, quando
agimos fisicamente, devemos ponderar com plena atencdo as
acOes que iremos desempenhar fisicamente e nos fazer a mesma
pergunta: “Esta agao fisica vai me fazer feliz ou infeliz?” E também
nos disciplinamos para controlar e limitar nossa avidez e desejo. O
Buda afirmou que é por meio dessa atitude preliminar que devemos
assumir a préatica da plena atencéo ao corpo.

A plena atencdo ao corpo € dividida em seis grupos. O
primeiro € a plena atencdo a respiracdo. A plena atencdo a
respiracdo € selecionada como a primeira, porque é o0 que nos
acontece de mais constante. A respiracdo é aquilo que acontece
sempre, desde que nascemos até morrermos. E uma experiéncia
fisica que nos mantém vivos e algo a que podemos retornar a
gualquer momento. A respiracdo é um objeto comum e universal.
N&o tem nenhuma conotac@o religiosa, geogréfica ou étnica.
Também é facilmente transportavel.

Todos os outros fundamentos da plena atencdo podem ser
praticados somente quando deliberadamente pensarmos sobre eles.
Mas ndo temos de pensar muito sobre a respiragdo, pois ela esta
acontecendo o tempo todo e podemos usa-la como um objeto de
meditacdo de maneira muito fécil e rapida. A plena atencao a respiracao
€ usada como a primeira das seis classes da plena atencéo ao corpo. O
Buda a chamou de um dos corpos do corpo, o que significa que a
respiracdo € um dos corpos, isto &, o corpo da respiracdo. Este corpo
tem todas as caracteristicas do restante do corpo.

O segundo grupo é a plena atencdo as posturas. O Buda
recomendou quatro posturas que todos nés adotamos, e essas
quatro posturas sdo comparadas as quatro rodas de um veiculo.
Cada roda do veiculo deve estar adequadamente balanceada para
que o veiculo rode suavemente. Do mesmo modo, quando
praticamos a meditacdo da plena atencédo, devemos equilibrar a
plena atencéo, focando a mente ou observando as posturas.

O terceiro grupo € a plena atencdo a compreensao clara; o
qguarto € a plena atengdo as varias partes do corpo; o0 quinto é a
plena atencdo aos elementos do corpo; o seguinte € a plena
atencdo aos varios estagios do cadaver. Essas sao as seis partes
da plena atencdo ao corpo. Em seguida, vem a plena atencédo as
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sensacdes, que é dividida em nove grupos; a plena atencéo a
mente é dividida em oito categorias; e a plena atencdo aos
dhammas, em cinco categorias. Assim, no total, sdo 44 objetos
diferentes. Explicarei em detalhes cada um deles no seu devido
tempo. O proposito desse esboco do discurso completo € para que
vocés compreendam, no momento em que iniciarmos as proximas
palestras, onde se insere cada tépico em particular.

Esses Quatro Fundamentos da Plena Atenc¢édo sao dados para
superar certas impurezas mentais. A plena atencdo ao corpo é
descrita ou explicada em primeiro lugar para compreendermos a
natureza do corpo. Normalmente, temos uma espécie de
percepcao distorcida do corpo. Essa percepcdo distorcida € que
nos leva a pensar que esse corpo é algo belo e atraente, e esta é a
primeira fonte de um de nossos maiores irritantes psiquicos ou
impurezas mentais, que é “ver a impureza como pureza”.

Se vissemos o corpo exatamente como €, ndo teriamos essa
percepcdo distorcida. Por causa dessa percepcdo distorcida do
corpo, nos apegamos a ele, cultivamos a avidez e a cobica por ele.
Ocasionalmente, se acontecer de termos um lampejo sobre a
realidade do corpo, ficaremos desapontados caso ndo tenhamos
plena atencao. Isso ndo significa que devemos tratar 0 corpo como
algo inutil, algo que ndo nos oferece nenhum apoio em nossa
existéncia ou algo a ser odiado. Ndo devemos fazer isso. Ver o
corpo exatamente como € nos torna maduros, inteligentes e sabios
para ver e tratar o corpo exatamente como ele é. Quando n&o
vemos O Ccorpo na perspectiva correta, quando algo acontece
subitamente, ficamos extremamente desapontados ao ver sua
verdadeira natureza.

Quando envelhecemos ou adoecemos, por exemplo, esse
corpo vira um fardo. Mas se vemos o corpo com plena atencéo,
exatamente como €, pouco importa se estamos doentes ou s&os,
velhos ou jovens; aceitamos o corpo exatamente como é. Dessa
forma, mantemos a mente num estado sempre estavel. Vemos o
corpo como algo que ndo permanece sempre de uma maneira
estavel e atraente, mas como algo que estd envelhecendo,
adoecendo e enfraquecendo. Quando entendermos isso como
realidade, entdo ao envelhecermos, adoecermos ou nos tornarmos
fracos ou fortes, a mente permanecera muito estavel.
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O segundo fundamento da plena atencdo é a plena atengdo as
sensacdes. Enquanto fundamento da plena atencdo, ele também é
dado para superarmos a percepc¢éo distorcida que temos das nossas
sensacdes. Normalmente, as pessoas veem as sensacdes como algo
sempre prazeroso. A orientacéo para o prazer algumas vezes também
leva & dor e ao sofrimento. De forma geral, as pessoas nem mesmo
guerem pensar no desprazer, na infelicidade, na dor e no sofrimento,
porgque partem do pressuposto de que as sensacdes devem ser
sempre prazerosas e aceitaveis. Mas quando, com plena atencéo,
virmos a sensagdo exatamente como ela €, veremos a natureza da
sensacdo e entdo aceitaremos a sensacdo, seja qual for,
exatamente como ela é.

A seguir, a plena aten¢cdo a mente é dada para superarmos uma
outra percepcao distorcida da mente. Normalmente, consideramos a
mente como uma entidade permanente e eterna. Como as pessoas
podem lembrar-se das coisas, sentir certas coisas, elas pensam
gue existe uma espécie de eu permanente existindo dentro delas.
Quando vemos a mente exatamente como ela é, vemos que a
mente esta mudando muito mais rapidamente do que qualquer
outra coisa de nossa personalidade. Assim, a plena atencao a
mente é introduzida com o intuito de nos livrarmos dessa noc¢éo de
um eu permanente.

O dltimo fundamento da plena atencdo é a plena atencdo as
atividades mentais. Elas sdo chamadas dhammas. Esta palavra que,
em pali, € Dhamma, tem muitos significados, sendo intraduzivel. Mas,
neste discurso, os dhammas referem-se a todos os objetos mentais.
Os dhammas, as vezes, sdo memorias, as vezes, ideias ou
pensamentos: todas essas coisas sdo 0 que chamamos objetos
mentais. A plena atencdo aos dhammas é dada para superarmos
nossa delusdo ou ignorancia. Ignorancia no sentido de néao
conhecermos as Quatro Nobres Verdades. Quando virmos os
dhammas exatamente como s&o, também conheceremos as
Quatro Nobres Verdades de modo apropriado, correto, exatamente
como elas séo.

Algumas pessoas dizem que o primeiro fundamento da plena
atencdo é dado as pessoas menos intelectuais; o segundo
fundamento da plena atencdo é dado as pessoas do tipo mais
emocional; que o terceiro fundamento da plena atencao seria dado
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as pessoas mais interessadas em especulagdes; e o Ultimo fundamento
da plena atencdo, dizem, é dado as pessoas intelectuais. Outros dizem
gue os Quatro Fundamentos da Plena Atengdo sdo oferecidos aos
seguintes tipos de pessoas: cobicosas, intelectuais, confusas,
encolerizadas. Porém, quando olhamos para nés mesmos ou para
todos os seres humanos, ndo encontramos henhum individuo que
se enquadre em apenas uma dessas categorias, isto é, nao
encontramos nenhum individuo que seja apenas cobigoso, um
outro que seja apenas encolerizado, mas encontramos todas essas
qualidades, todas essas emog¢des em uma Unica pessoa.

Ent&o, os Quatro Fundamentos da Plena Atencéo séo oferecidos a
todas as pessoas; deve-se selecionar qualquer um deles e praticar a
gualquer momento. Eles ndo devem ser praticados exclusivamente
na ordem dada. Por exemplo, alguém pode pensar que como eles
sdo apresentados na seguinte ordem — primeiro o fundamento da
plena atencdo ao corpo; segundo, a sensagao; terceiro, a mente;
guarto, aos dhammas —, 0s quatro devem ser praticados nessa
ordem. Mas, quando praticamos, ndo praticamos nessa ordem.

Por exemplo, se alguém vai praticar primeiro a plena atencao
ao corpo e espera até que esta préatica esteja completa para entdo
partir para a pratica da plena atencao as sensac¢des vai achar isso
tudo muito confuso. Ao praticar a plena atencdo ao corpo,
certamente aparecerdo as sensacdes. Quando estamos praticando
a plena atencdo ao corpo, gostariamos de saber o que fazer
guando surge uma sensacdo; ou quando estamos praticando a
plena atencdo as sensac¢des, podemos nos perguntar o que fazer
com os Vvarios estados mentais. Vamos supor que alguém esteja
praticando a plena atencdo as sensacdes ou a plena atencéo a
mente e varios dhammas, como pensamentos, ideias, memoérias
surgem. O que se deve fazer com eles?

Portanto, a pratica dos Quatro Fundamentos da Plena
Atencdo nao é para ser feita exatamente de acordo com o modo
em que eles sédo apresentados. Os Quatro Fundamentos da Plena
Atencao séo oferecidos como quatro portbes, quatro entradas para
sairmos do samsara, do sofrimento. Suponha que ha uma roda — a
do samsara — e vocé estd preso em seu interior. Entdo, vocé
comeca a desenvolver a plena atencdo e comeca a haver alguma
luz. Esta luz estd vindo através da abertura de alguns desses
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portdes. A medida que o desenvolvimento de sua plena atencéo
aumenta, vocé segue a luz e chega ao portdo. Por meio da pratica
particular, vocé se dirige ao portdo e sai. Ndo estard mais preso a
roda, preso a armadilha. Portanto, de modo semelhante, quando
vocé pratica a plena atencdo ao corpo, vocé vé a luz e sai dessa
armadilha. Esses quatro fundamentos séo oferecidos como quatro
modos de sair dessa armadilha. Assim, podemos comecgar por
qualguer um deles, por qualquer um que preferirmos: este sera
nosso objeto de meditacao.

Penso que isso é o suficiente para a palestra do Dhamma dessa
manha. Isso é apenas uma introdugao, um esbocgo desse discurso.
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Segunda Palestra

CONTEMPLACAO DO CORPO:
Plena Atencao a Respiragao

Na palestra anterior, falei sobre as linhas gerais dos Quatro
Fundamentos da Plena Ateng¢&o. Vamos agora continuar com a
primeira parte do primeiro fundamento da plena atencéo.

O Buda pedia aos meditadores que se dirigissem a um lugar
calmo, uma floresta, um cemitério ou uma casa onde ndo houvesse
muita gente nem muito barulho. Todas as vezes que falava da
pratica da meditacdo, ele recomendava as pessoas que fossem a
um lugar solitdrio, um local apropriado para meditar. O discurso
comega com a recomendacdo de como se sentar. Sentar-se numa
posicao de pernas cruzadas. No discurso ndo é oferecida nenhuma
outra alternativa; a Unica postura recomendada € a postura de |6tus
completa. A postura de l6tus completa é chamada de postura do
yogue, postura do diamante ou a rainha das posturas. Por que
esse tipo de postura é tdo importante? Porque quando sentamos
numa postura estavel, além de o corpo permanecer muito estavel,
a coluna também permanece ereta. Caso contrario, os meditadores
inclinam as costas e, com a mente e o corpo relaxados, caem no
sono. Quando caem no sono, podem se mover para frente, para
trds ou para os lados. Com o corpo ereto, a0 menos na parte
superior, a circulacdo sanguinea € muito boa e os pulmdes se
expandem e contraem mais suavemente.

Mas nao é por isso que as pessoas que nao podem sentar-se
nessa postura devem se privar da pratica da meditacdo. Quando
ndo puderem sentar-se na melhor postura, devem, ao menos,
poder sentar-se na segunda melhor postura. A segunda melhor
postura é a de meio-I6tus. Algumas pessoas sentam-se na posi¢cao
de meio-l6tus e isso também é aceitavel. Se isso ndo for possivel,
podem sentar-se em qualquer outra postura parecida; podem
sentar-se num pequeno banco e, se isto nao for possivel, podem
sentar-se em cadeiras. A meditacdo pode ser praticada em pé. Por
gue nao? Assumimos qualquer postura que seja facil e confortavel.
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O préximo fator importante mencionado no discurso é
estabelecer a plena atencdo a sua frente. Isto ndo significa frente
espacial ou geométrica. A frente, significa no momento presente. E
por isso que o Buda sugeriu que ndo devemos pensar no passado
ou no futuro, mas focar a mente no momento presente. Devemos
colocar a plena atencdo no momento presente, por meio da
observacgéo de algo que esteja acontecendo no momento presente.
O que aconteceu no passado ndo estad no presente, o que
acontecera no futuro ndo esta no presente, o que esta acontecendo
exatamente agora se encontra no momento presente. Na verdade,
0 momento presente € 0 momento real mais importante, porque é
onde vivemos. Nao podemos viver nem no passado nem no futuro;
tudo o que podemos fazer é viver neste exato momento, agora.

Para que possa observar o momento presente, o meditador
deve focar a mente na respiracdo. E a respiracdo que nos leva a
perceber o momento presente. Assim, a primeira coisa que alguém
deve fazer é sentar-se numa posicdo confortavel, com o corpo
ereto e relaxado, e entdo focar a mente em algo que esteja
acontecendo no momento presente. E para encontrar o momento

presente que tentamos focar nossa mente na respiracao.

Focar a mente na respiracéo, que € o que chamamos de plena
atencdo a respiragdo, é tdo essencial, tdo importante que todos os
Budas recomendaram que os meditadores praticassem a plena
atencdo a respiracdo. Ela é muito natural. Para observar a
respiracdo, ndo é preciso ter nenhuma formacédo. Ndo € preciso

nem mesmo maturidade.

Quando o Buda era crianca, foi levado a um festival de inicio de
plantio e deixado sob uma éarvore. Mesmo tendo pouca idade, ele
imediatamente comecou a focalizar a mente na respiracdo. Mesmo
mais tarde, apds deixar sua casa, no periodo em que praticava todo tipo
de mortificacao, ele praticava a plena atencdo a respiracéo.

Infelizmente, naquele periodo ele ndo estava plenamente
atento a respiracéo, ele controlava a respiragcdo e, portanto, nao
conseguia se livrar das impurezas mentais controlando, prendendo
ou manipulando a respiracéo. Ele, entdo, desistiu dessa pratica e
seguiu seu proprio caminho — o caminho do meio, e na noite em
gue iria alcangar a iluminagdo pensou: “Com qual objeto da
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meditagao devo praticar?” Ele tinha 25 anos de idade e entdo se
lembrou: “Ah, quando era crianga eu usei a respiracao; vou usa-la
novamente”. Entdo, naquela noite, comecou a focar a mente na
respiracdo e ap6s muitas horas de pratica, na manha seguinte,
alcancou a plena iluminacgéo.

ApOs ter atingido a iluminacdo, um dia seu atendente pessoal,
Ananda, perguntou-lhe: “Se me perguntarem se o senhor ainda
pratica a meditacdo ou que tipo de meditacdo o senhor pratica ou
que tipo de objeto o senhor usa, o que deverei responder?” Entao
ele respondeu a Ananda que praticava a plena atencdo a
respiracdo. Neste discurso sobre os Quatro Fundamentos da Plena
Atencdo, o Buda apresentou a plena atencdo a respiracdo como o
primeiro passo da meditagcdo. Por meio da pratica da plena atencéo
a respiracdo podemos obter concentragdo e insight.

Portanto, mesmo neste sutta ele comega com a plena atencéo a
respiracao. Devemos focar nossa atenc¢ao na inspiracao e na expiracao.
Parece muito simples. Temos de focar nossa mente na inspiracdo
longa, na expiracdo longa, na inspiracdo breve, na expiracdo breve e
em todo corpo respiratorio e, entdo, relaxando a respiracéo, inspiramos
e expiramos. Ao fazermos isso, todo o processo respiratério vai se
tornando cada vez mais sutil e comegamos a perceber o que realmente
acontece com a respirag&o.

A respiracdo ndo é algo muito estatico, ela estd mudando,
mas pode se tornar relaxada. A respiracdo muda, algumas vezes é
superficial, outras vezes profunda, algumas vezes é facil respirar,
outras vezes ndo é muito facil. Notamos essas variacdes. Além
disso, também notamos algo muito sutil. As vezes, notamos um
pouco de ansiedade e alivio da ansiedade. Por exemplo, quando
inspiramos e os pulmdes ficam cheios, sentimos rigidez e tensao
em nossos pulm@es. Entdo, com plena atencéo, inspiramos, prestando
total atencdo a respiracdo. Sentimos esta tensdo em nossos pulmdes e,
a medida que expiramos, a tensao paulatinamente se alivia. Quando a
tensdo é aliviada pela expiragdo, ndo havendo mais ar em nossos
pulmdes, surge entdo uma certa ansiedade pelo fato de ndo termos
mais ar nos pulmdes. A medida que inspiramos, a ansiedade
desaparece e sentimos um certo grau de prazer. E claro que devemos
prestar total atencao a respiracdo para percebermos essas mudangas.
Quando inspiramos, sentimos alivio, mas quando a inspiracdo se
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completa, sentimos tensdo. Quando expiramos, sentimos alivio da
tensdo, e quando a expiracdo se completa sentimos um certo grau
de ansiedade.

Como se pode ver, ndo ha escapatéria; enquanto inspiramos e
expiramos, seja na inspiracdo ou na expiracdo, experimentamos
tensdo e ansiedade ou alivio da tensdo e da ansiedade. Quando
existe tensdo em nossos pulmdes nos sentimos desconfortaveis,
sentimos desprazer, sentimos certo grau de insatisfacdo. Quando a
tensdo se alivia, sentimos prazer e gostamos disso.

O Buda disse que quando experimentamos um certo grau de
tensdo ndo devemos ficar desapontados e quando experimentamos
prazer ndo devemos nos apegar a ele. E dito, em pali, e ndo usarei o
pali para economizarmos tempo, que devemos superar a cobica € o
ressentimento pelo mundo enquanto inspiramos e expiramos. Isso
significa que quando inspiramos e expiramos temos de manter
sempre um estado mental equanime, porque quando a experiéncia
prazerosa surge, por tras dela existe a avidez, o desejo. Isso significa
gue toda experiéncia prazerosa possui uma tendéncia subjacente de
avidez. Quando temos uma experiéncia desagradavel, existe uma
tendéncia subjacente de odio.

Devemos relembrar o objetivo da meditacdo. O objetivo € nos
livrarmos do sofrimento. Se sentirmos desprazer enquanto meditamos,
entdo ndo cultivamos este desprazer, porque desprazer é dukkha, é
sofrimento, e nés queremos nos livrar disso. Quando meditamos, se
experimentamos um certo nivel de prazer, ndo devemos nos
apegar a ele, porque isto irA causar soffimento. Quando
experimentamos prazer, ha uma tendéncia subjacente de avidez e
a avidez é causa de sofrimento. Entdo, tentamos nado cultivar a
avidez. Quando, ao respirarmos, experimentamos prazer ou
desprazer, olhamos para ambos num estado equanime, num
estado mental neutro.

O gue acontece é que comecamos a ver todo o corpo respiratério.
Como mencionei anteriormente, 0 corpo respiratdrio como um todo
significa o inicio da inspiracdo e da expiracdo, 0 meio da inspiracéo e da
expiracdo e o fim da inspiracédo e da expiracdo. Chama-se ao conhecer
e ver todo o processo respiratério de “conhecer todo o corpo
respiratério”. Conhecer todo o corpo respiratério € um modo de
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relaxar a respiragdo. Quando a respiracéo esta relaxada, o resto do
corpo também estara relaxado. Por isso, o Buda disse: “Esteja
plenamente atento ao corpo no corpo”. O que significa estar
plenamente atento ao corpo no corpo? Estar plenamente atento ao
corpo no corpo significa estar plenamente atento a esta parte
particular do corpo como um todo.

A respiracéo € algo fisico, uma parte deste corpo. E uma parte
das coisas materiais, porque ela também é composta pelos quatro
elementos. Na respiragdo, ha os elementos terra, agua, ar e fogo.
Por causa da presenca do elemento terra, quando inspiramos e
expiramos sentimos o toque da respiracdo. A funcdo do elemento
terra é contatar algo de modo que possamos sentir o objeto quando
a respiracdo toca nossas narinas. O toque € causado pelo
elemento terra existente no ar. O elemento ar também esta
presente no ar. Por causa de sua presencga, o ar se move. A fungéo
do elemento ar € a oscilagédo, o movimento. Na respiragao, também

existe o elemento fogo. O elemento fogo é percebido algumas
vezes como frio e outras vezes como calor.

Por falar nisso, ndo existe nenhum elemento chamado
elemento frio. Existe apenas o elemento fogo. Assim, quando o
calor oscila, quando aumenta, chamamos de “quente”, quando
diminui, chamamos de “frio”. A medicédo da temperatura pode ser feita
em relacdo ao gelo, e dizemos que a temperatura € alta ou baixa
conforme esteja acima ou abaixo de zero. Isso significa que é o
elemento calor que esta no ar e ndo o elemento frio. Na respiracéo,
existe também o elemento agua. Sua funcéo é de coeséo. Todo o resto
do corpo também é composto por esses quatro elementos. Portanto, a
respiracao é considerada como parte do corpo.

O Buda disse: “Esteja atento ao corpo da respiragdo como
parte do corpo”. Quando estamos plenamente atentos ao corpo no
corpo, nos tornamos conscientes do fato de que esses dois ndo
sdo duas entidades completamente diferentes, mas, sim, partes da
mesma entidade. Ele disse também: “Esteja plenamente atento ao
surgimento e ao desaparecimento do corpo respiratorio”.

Alguns instrutores de meditacdo orientam para que se observe

a expanséao e contracdo do abdome, porque, quando inspiramos, o
corpo se expande e, quando expiramos, ele se contrai. Dizem que
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iSso € 0 surgimento e o desaparecimento da respiragdo no corpo. Na
verdade, esse é o0 estado secundario de surgimento e
desaparecimento; o primeiro é bem aqui, na ponta do nariz. Isso
significa que quando inspiramos sentimos a inspiragéo, isto é, o
surgimento; quando expiramos, 0 ar sai, e esta exalagdo é o
desaparecimento. Num nivel microscopico, podemos notar a
expanséo e a contracdo de nossos corpos.

Um sinal secundario deste surgimento e desaparecimento da
respiracdo pode ser notado em qualquer parte do corpo. Podemos
notar a vibracédo do corpo se expandindo e se contraindo. Podemos
sentir essa vibragdo. Na verdade, é isso que esta acontecendo a
gualquer objeto. Qualquer objeto se expande e se contrai por
causa do nOSsSO processo respiratorio; mesmo essas paredes
respiram. No verdo, se expandem; no inverno se contraem. Os
construtores sabem como utilizar os materiais de modo a tornar
essa respiragdo mais facil. Como vocés bem sabem, todo o
universo esta se expandindo e se contraindo.

O Buda também disse que o meditador deve estar plenamente
atento a respiracdo interna e a respiracdo externa e ao corpo
interno e externo da respiracdo. O que vem a ser corpo interno e
corpo externo? Algumas pessoas dizem que 0 corpo interno é a
inspiracdo e que o corpo externo é a expiragdo. Porém, essa nédo &
a interpretacéo correta, porque quando dizemos que algo é interno
ou externo temos de ser consistentes. Por exemplo, quando nos
voltamos para as sensagdes, quando estamos plenamente atentos
as sensacdes, o Buda diz: “Estejam atentos a sensagao interna e
estejam atentos a sensacdo externa”. No caso da inspiragdo e
expiracdo, poderia ser dito que a inspiracdo € interna e a expiracao
€ externa, mas como alguém poderia dizer “sensagao interna e
sensacdo externa?” Qual é a referéncia? E exatamente aqui que
devemos entender o significado correto de interno e externo. Aqui,
interno e externo nao significam simplesmente inspiracdo e
expiracdo, mas devemos comparar nossa respiracao a respiracao
do resto do mundo. Isso significa que quando inspiro e expiro sei 0
gue esta realmente acontecendo e como inspiro e expiro.

Como disse anteriormente, minha respiracédo torna-se breve

ou longa e noto o inicio, o meio e o fim da inspiracdo e expiracao;
minha respiracdo torna-se relaxada; sinto tensdo quando inspiro;
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guando expiro a tensao se alivia, e assim por diante: conheco tudo
isso na minha propria respiracdo. Uma vez que tenha obtido esse
conhecimento, posso entender, por inferéncia, que 0 processo
respiratério de todo mundo é exatamente igual a esse. Nao existe a
menor diferenca entre a minha respiracdo e a sua. O que acontece
com a minha respiragdo também acontece com a sua. Minha
respiracdo ndo € permanente, sua respiragdo também nado é
permanente. Minha respiracdo cria insatisfacdo, tensdo e
ansiedade, e assim por diante; da mesma forma, sua respiragdo
também cria tudo isso. Com relacéo a esse aspecto, eu e vocé nao
somos dois individuos diferentes. Com relacdo a isso, todos somos
um. No que se refere a respiragdo, ndo importa se vocé é hindu,
mugculmano, cristdo, judeu, catélico ou zoroastrico; ndo importa em
gue vocé acredita; a respiracdo faz o mesmo para todos, e € isso
gue significa comparar-me aos outros em relagdo a respiracéo.

E claro que nos comparamos aos outros em relagdo a outros
aspectos. Ha modos ndo saudaveis de comparacdo. As pessoas
podem se comparar umas com as outras levando em consideracao
sua cor, educacao, aparéncia e rigueza. Mas, no que diz respeito a
respiracdo, somos todos um. O Buda queria que conhecéssemos a
caracteristica universal de todas as coisas existentes e é este 0
significado de corpo interno e corpo externo, de respiragdo interna
e respiracdo externa.

Quando dizemos que estamos comparando nossa respiracéo
a dos outros, as pessoas dizem as vezes: “Como podemos saber
como as outras pessoas respiram? Serd que devemos colocar
Nnosso nariz préximo ao nariz delas para ver como elas respiram?”
Temos de nos tornar plenamente atentos ao que acontece com a
respiracdo quando inspiramos e expiramos, mas ndo desse modo
tolo. Este insight € chamado “insight inferencial’. A partir disso,
surge um conhecimento, uma percep¢do, uma compreensdo de
gue este corpo existe para que possamos obter insight. Este corpo
significa que este corpo respiratorio existe para que possamos
obter insight e para nada mais.

Que insight podemos obter ao observarmos, notarmos,
entendermos este corpo respiratério? O insight de que este corpo
respiratorio € impermanente. Embora nos mantenha vivos, este
corpo também é insatisfatério. Por isso, quando o meditador chega
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a um certo estdgio, a um certo nivel, que chamamos jhana — h&a
nove estagios de jhana — ele chega a um estagio chamado de
“cessagao da percepcao e da respiracao” de modo a obter a paz
perfeita e completa, a total libertacdo de qualquer coisa. Entdo,
com a cessacédo da percepc¢do e da sensacao, a respiracdo para. E
€ ai que a pessoa experimenta a paz total e completa, ao menos
por sete dias. Inclusive a respiracdo para. Deliberadamente,
propositalmente interrompe-se a respiracdo por sete dias e entra-
se em hibernagdo. Afortunadamente, ndo se morre, porque uma
das condi¢cbes é que o meditador que alcanca tal nivel sabe que
tem sete dias para viver; se a pessoa for morrer antes de sete dias,
ela ndo atingira esse estagio. E impossivel para essa pessoa
morrer nesse estado. Entdo, durante esse periodo, ela experimenta
a mais alta paz e liberdade enquanto esté viva.

Antes de encerrar esta palestra sobre a respiragdo, tenho de
apontar uma coisa muito importante. A respiracado pode ser usada
tanto para a concentracdo quanto para o insight. A medida que
focamos nossa mente na respiracéo, ela se torna cada vez mais
sutil, e entdo ndo notamos mais 0 ponto do toque da respiragéo,
apenas lembramos aquele ponto da respiragdo. E, a partir dali,
essa memoria se torna o objeto da meditacéo e este é chamado de
“objeto secundario”. Ha um termo pali para isso, patibaganimita,
gue significa a contrapartida da imagem do objeto original. Foque
sua mente naquela memdria até que a mente concentre seu foco
na memobria e, entdo, vocé vera um lampejo de luz. Esta luz
aparece de duas maneiras: como uma area grande e brilhante de
luz — e este € um empecilho para se obter concentragdo, chamado
impedimento — ou como um ponto de lampejo pequeno e brilhante,
um unico ponto de luz. Entdo, a mente transcende esse lampejo de
luz e obtém-se concentracao.

Quando vocé obtém concentracdo dessa maneira, todos 0s seus
impedimentos — sua sonoléncia, torpor, agitacao, preocupacao, medo —
tudo desaparece, e sua mente tera um pensamento inicial poderoso,
pensamento sustentado, alegria, felicidade e concentragcdo. Este é o
chamado primeiro nivel de concentracao.

Por ora, permanecam com esse primeiro nivel de concentragao.
Posteriormente, falarei sobre outras partes do sutta.
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Terceira Palestra

CONTEMPLACAO DO CORPO:
Plena Atencao as Posturas do Corpo

Prestem atencé@o ao desenho do circulo mostrado na Figura 1.

Vocés notardo que este circulo tem quatro aberturas. O circulo
representa 0 samsara. Samsara € a repeticao do ciclo de nascimento e
morte. Repeticdo do nascimento e morte significa repeticdo do
sofrimento. Como mencionei numa de minhas palestras, o propdsito da
pratica da meditacdo da plena atencdo € sair do sofrimento, da

repeticdo do sofrimento.

FIGURA 1 — Relagao entre Samsara e Plena Atencéo

Plena Atencgao
aos Objetos Mentais (dhammas)

(5 partes)
Plena Atengao
ao Corpo
Plena Atencgao (14 partes)
a Mente SAMSARA G 5 5 o
(8 ou 16 partes) Fr)%ss;::fagsao oito subdivisées

clara compreensao
partes do corpo
quatro elementos

contemplagao do cadaver (9)

Plena Atengao
as Sensagoes
(9 partes)

Total de 36 ou 44 Objetos de Meditagao
Cada um desses objetos pode nos libertar do SAMSARA

SAMSARA é a repetigao do ciclo de nascimento e morte
Esta repetigcao é o ciclo do sofrimento
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Do lado direito do circulo, pode-se ver que a plena atencdo ao
corpo possui 14 aspectos. Esses 14 aspectos séo: plena atencao a
respiracdo, a postura, a clara compreensdo, as varias partes do
corpo, aos elementos e aos nove estigios do cadaver. No lado
inferior, temos as nove partes da plena atencdo as sensacdes.
Depois, as oito ou 16 partes da plena atencéo a mente e da plena
atencdo aos dhammas, que somam cinco partes. Por sua vez, a
plena atencdo a respiracdo tem oito ou 16 partes. Nesta palestra,
nos concentraremos apenas nas oito partes da plena atencdo a
respiracdo, pois as outras oito partes seriam demasiadas para
iniciantes.

Assim, todas juntas seriam 36 ou 44 partes; cada uma delas é
um objeto de meditacdo. Elas se dividem em quatro categorias:
plena atencdo ao corpo, as sensacdes, a mente e aos dhammas.
Cada uma delas é capaz de nos conduzir a pratica plena da

meditagdo, a completa pratica da meditacdo. Portanto, focar a
mente na respiracao € um dos 44 ou 36 objetos de meditacao.

Quando obtemos insight utilizando uma dessas partes ja € o
suficiente para nos liberarmos dessa repeticdo de nascimento e
morte. Vocés podem ver que ha quatro portdes de saida desse
circulo. Esses quatro portes significam que, quando praticamos
essa meditagdo, quebramos esse circulo e partimos para a
liberdade ilimitada.

Esse circulo ndo tem comeco nem fim. Podemos perceber a
circunferéncia, a area, o didmetro, o raio, o angulo e assim por
diante, mas nunca poderemos saber qual € o inicio e o fim do
circulo. Como ja mencionei claramente outras vezes, se tivermos
plena atencdo, poderemos localizar o inicio e o final desse circulo.
Ele terminard onde comeca. Ele comecara neste momento, exatamente
agora. E por isso que o momento presente é o momento mais
importante de nossas vidas. Para encontrarmos o inicio e o fim de
um circulo, tudo que temos de fazer é tracar uma linha. Quando
tracamos uma linha, ali é o inicio do circulo e ali é o fim do circulo.

Temos de lembrar dessa analogia para entendermos a razéo
pela qual dizemos que 0 momento presente € o momento mais
importante. Assim como qualquer ponto do circulo pode ser o inicio
e o fim do circulo, do mesmo modo qualquer dia, qualquer hora de
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nossas vidas € o momento mais importante. Retornarei a isso na
préxima palestra, porque agora gostaria de falar sobre a plena
atencao as posturas.

Na meditacdo da plena atencdo, a primeira etapa € a plena
atencdo a respiracdo e a segunda é a plena atencdo as posturas.
Uma das posturas é a sentada. A segunda postura € o caminhar,
que inclui desde correr até andar lentamente, ndo importa o tipo de
movimento. A terceira postura € em pé e a Ultima postura é
deitado. Pressupfe-se que com plena atengcdo o meditador esteja

plenamente ciente dessas posturas.

Quando alguém estd caminhando deve estar ciente de que
esta caminhando. Vocés poderiam se perguntar se ha alguém no
mundo que néo saiba disso. Até mesmo um animal sabe que
guando anda estad andando. Entdo poderiamos pensar que nédo
precisamos de nenhum entendimento especial, de nenhuma
educacédo especial, de nenhum conhecimento especial para saber
gue quando caminhamos estamos caminhando. Amigos, na
verdade, ndo sabemos que quando caminhamos estamos
caminhando. Fazemos do caminhar um habito. Ele se torna muito
simples e facil, mas neste movimento simples chamado caminhar
existe muitas coisas envolvidas das quais ndo nos damos conta.
Quando ndo colocamos total plena atencdo no caminhar, surgem
inlmeros equivocos sobre o caminhar.

Um dos equivocos causados pela percepcéo distorcida é o de
gue normalmente pensamos que um ser estd caminhando. Um
segundo equivoco causado pela percepcao distorcida é o de que
existe dentro de n6s uma entidade permanente e eterna que torna
possivel o caminhar. Quando as pessoas pensam superficialmente
sobre o caminhar, podem pensar que existe uma entidade que
permanece imutavel de modo a tornar possivel o movimento. Isso é
0 que chamamos de modo irracional, desatento e superficial de
pensar sobre o caminhar. Dizemos que é irracional porque caso
existisse uma entidade permanente, imutavel em nosso interior,
entdo o movimento ndo seria possivel porque essa coisa particular
deve se mover para tornar o movimento possivel.

Normalmente, quando ndo colocamos plena atencdo nos
Nossos movimentos, temos essa crenca. Assim, quando colocamos
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plena atencdo vemos o mecanismo daquilo que chamamos
“caminhar”. Para que possamos ver esse mecanismo funcionando,
temos de tornar nosso caminhar mais lento. Quando colocamos
plena atencdo no caminhar, 0 que acontece em primeiro lugar € o
surgimento em nossa mente de uma intencdo de caminhar. A
intencdo e o caminhar acontecem tdo rapidamente que nao
conseguimos notar isto. N&o conseguimos notar a intencdo
separada do caminhar, pois isso acontece tdo rapidamente, como
guando vocé aperta o interruptor e a luz acende. Como a
velocidade da luz é téo rapida, ndo podemos conceber que ha um
tempo entre o apertar o interruptor e o surgimento da luz.

Contudo, com a mente treinada na plena atencdo, pode-se ver
a distincdo entre a intencdo e 0 movimento. Assim que a intengéo
de caminhar surge, cria-se um impulso mental elétrico em nossa
mente. Este impulso mental elétrico criado em nossa mente é
chamado forca de oscilagdo mentalmente criada. Por causa desse
impulso elétrico mentalmente criado, esse impulso gera uma forca
para mover as células do cérebro. Esse impulso também é muito
rapido, mas as centenas de bilhdes de neurdnios em nosso cérebro
sdo ativadas, e esses neurfnios rapidamente transmitem esse
impulso elétrico por nosso corpo através do sistema nervoso.

O sistema nervoso € conectado as células, havendo mais de
300 trilhdes de células no corpo, que colaboram umas com as
outras para transmitir esse impulso elétrico através do corpo,
criando o movimento. Todas essas células sdo geradoras vivas de
energia. Cada uma delas tem uma fungédo a realizar. Elas tém que
funcionar juntas e apoiar umas as outras de modo a tornar o
movimento possivel. Essas células aparecem, amadurecem e
desaparecem numa fracdo de segundo sendo sustentadas por
nutrientes, pensamentos, consciéncia, contato e atencao.

Portanto, quando falamos sobre o caminhar, esta ndo € uma
acao independente, € uma acao que ocorre na dependéncia de
varias outras partes do corpo. Por exemplo, tdo logo a intencéo
surge, esses impulsos elétricos criados mentalmente sao
transmitidos por todo o corpo instantaneamente, ativando nosso
sistema nervoso de modo a erguermos o pé.
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Esse impulso elétrico € sustentado, ativado e mantido pelo
oxigénio. E a isso que chamamos respiracdo interna. Existe uma outra
respiracdo: a externa. A respiracdo externa é a que sentimos quando
inspiramos e expiramos, o ar entra nos pulmdes, o ar desoxigenado sai
pelas narinas. Quando inspiramos, como todos sabem, 0 sangue nos
pulmd@es sera transportado com oxigénio fresco, ir4 para o coracéo e o
coragcdo bombeara este sangue por todo o corpo através de nossas
artérias e capilares, de modo a manter as células vivas com oxigénio.
Isso € o que é chamado de respiracéo interna. Entdo podemos ver a
guantidade de coisas que acontecem dentro do corpo de modo a tornar
0 movimento possivel.

O Quadro 1, abaixo, mostra todas as etapas envolvidas no
movimento de caminhar.

Quadro 1 — Relacdo entre o Movimento de Caminhar e 0s
Quatro Elementos

Movimento Elemento Ativo Elemento Passivo
POSIQ,aO Inicial. Parado Terra e Agua Ar e Fogo
em pé

A | Levantar o calcanhar Ar e Fogo Terra e Agua
Apoiar o pé na ponta <

B dos dedos Terra e Agua Ar e Fogo

C | Andar para frente Ar e Fogo Terra e Agua

D | Ajustar o pé para o lado | Ar e Fogo Terra e Agua

E | Ponta do pé no chédo Terra e Agua Ar e Fogo

F | Tocarocalcanhar no Terra e Agua Ar e Fogo
chao

G | Tocar o pé no chédo Terra e Agua Ar e Fogo

H Pres§|onar 0 pe contra Terra e Agua Ar e Fogo
o chéo
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Observe a posigdo inicial no quadro. Essa é a posicdo em que
nossos pés estdo esticados, todas as células, circulacdo, impulsos
elétricos e tudo o mais colaboram para manter nosso corpo nessa
posicdo. Embora ndo fagamos nenhum movimento fisico, mentalmente
estamos plenamente atentos a posicdo em pé. No momento em que
perdemos nossa atengdo, nossa consciéncia e nossa intencdo de nos
mantermos em pé, caremos. Entdo, com plena atengdo, nos
tornamos conscientes da posicdo em pé, de nossas sensacoes,
consciéncia, do relaxamento do corpo, da respiracao e de todas as
coisas necessarias para manter o corpo na posi¢cdo em pé. Essa
consciéncia é chamada de plena atencdo a postura em pé.
Enquanto estamos na posicdo em pé, também percebemos a
respiracado surgindo e desaparecendo, as sensacdes surgindo e
desaparecendo e nossa consciéncia da posi¢do em pé surgindo e
desaparecendo. Todas essas coisas surgem e desaparecem
enquanto estamos em pé.

Todas essas funcbes, como a sensacdo, percepcao e
pensamento sdo compostas por trés momentos menores. Estes
momentos menores sdo chamados, em péli, de upaga, thiti e
bhanga: o momento do surgimento, o momento vivo, que
amadurece, e 0 momento que desaparece. De acordo com a
mitologia hindu, 0 momento upaga é chamado de Brahma, o que
cria, o que estd sempre criando. O momento vivo, ou momento thiti,
€ chamado de Vishnu. E bhanga, ou o momento de destruicdo, de
desaparecimento, é chamado de Shiva.

Quando falamos nisso em termos abstratos, as pessoas néo
entendem corretamente e personificam ou divinizam esses trés
momentos dizendo: Brahma, Vishnu, Shiva estdo sempre presentes.
Brahma sempre criando, Vishnu mantendo e Shiva destruindo. Esses
trés nunca cessardo. Dizemos que este é 0 momento do surgimento,
0 momento de pico e o momento de destruicdo. Quando temos
plena atencdo, comegcamos a ver esses trés momentos
acontecendo em todas as nossas acdes. Com a velocidade da luz,
surge a intengdo de andar. Juntamente com esta intengdo, nosso
tornozelo levanta. Na meditacdo andando, deliberadamente
paramos nesse ponto e sentimos esse momento de surgimento,
permanéncia e desaparecimento.
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Quando estamos em pé, ha um outro processo ocorrendo.
Todos sabemos que este corpo é composto por quatro elementos,
os elementos terra, agua, fogo e ar: sdo os chamados elementos
basicos. Quando estamos em pé, os elementos terra e 4gua estdo
ativos. Os elementos ar e fogo ndo estdo ativos. Quando
levantamos o calcanhar (posi¢do A) para andar, os elementos ar e
fogo se tornam ativos e 0s elementos terra e 4gua ndo estdo
ativos. Quando apoiamos o pé sobre nossos dedos (posicdo B), os
elementos terra e agua estao ativos.

Na letra C, quando levantamos o pé inteiro, os elementos ar e
fogo estéo ativos, e os elementos terra e agua nao estéo ativos. Na
letra D, quando movemos o pé para frente, os elementos ar e fogo
estdo ativos, e 0s elementos terra e agua ndo estdo ativos.
Novamente, os elementos ar e fogo continuam ativos quando
movemos o pé para frente. Se prestarmos plena atencdo, veremos
gue quando caminhamos ndo avangamos o pé de uma vez, senao
0s dois pés tocariam um no outro. Quase que automaticamente,
guando avancamos o pé, antes de abaixa-lo, movemos este pé um
pouco para o lado de modo a evitar este toque (Posicdo D). Na
posicdo E, colocamos a ponta do pé no chdo e os elementos terra
e agua estdo ativos, e os elementos fogo e ar se tornam inativos.
Entdo, quando o calcanhar toca o chdo, novamente os elementos
terra e agua se tornam ativos e os elementos ar e fogo se tornam
inativos (Posicao F). A posicdo G € tocar o pé inteiro no chdo. Em
seguida, a posicao H é pressionar o pé contra o chdo. Quando o pé
pressiona o chdo, os elementos terra e agua se tornam ativos, e 0s
elementos fogo e ar se tornam passivos.

Entdo, tendo tudo isso em mente, todas as sensacdes,
contato, percepcfes e pensamentos que surgiram na posicdo em
pé desaparecem assim que levantamos o calcanhar de um dos pés. E
novas sensagfes, Nnovo contato, nova percepgdo, NOVo pensamento
surgem quando descansamos o pé sobre os dedos. Novamente,
guando levantamos o pé, aqueles contatos, sensagdes, percepgao,
pensamento e atengdo (Qque estavam presentes enguanto
descansavamos o pé ja se foram; novo contato, sensagao, percepgao,
pensamento e atengdo surgem. O que aparece em A ndo estara
mais em B, quando movemos o pé.
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Em cada posi¢éo, surge o contato, sensagdo, pensamento,
percepcdo e atencdo. Toda vez que mudamos a posicdo, novo
contato, sensacdo, pensamento, percep¢do e atencdo surgirdo e
desaparecerdo. Da mesma forma, a cada movimento os elementos
terra, agua, fogo e ar surgem e desaparecem quando nos movemos
para a nova posi¢do. Isso significa que os elementos terra, agua, fogo e
ar em A desaparecerdo completamente quando nos movermos para a
posicdo B. E novos elementos terra, dgua, fogo e ar surgirdo na nova
posicdo. A primeira série € a mentalidade, que engloba contato,
sensacdo, percepcdo, pensamento e atencdo, e os elementos terra,
agua, fogo e ar pertencem ao grupo chamado materialidade. Essas
duas séries — mentalidade e materialidade — mudam constantemente.

A terceira série de mudancas ocorre na estrutura celular, ou seja,
nas células do nosso corpo compostas por esses quatro elementos e
carregadas de impulsos elétricos; tudo isso muda a cada posicéo.
Novas células e novos impulsos elétricos surgem na nova posicao.
Vejam a quantidade de coisas envolvidas no caminhar. E por isso que
se diz que o meditador plenamente atento deve estar consciente do
caminhar enquanto caminha. E o meditador plenamente atento
deveria saber que isso ndo acontece automaticamente.

Isso também ndo se tornou possivel por causa de um objeto
imovel. Isso nédo se tornou possivel por causa de um ser vivente dentro
de nds. O caminhar € uma acao que surge interdependentemente.
Entdo, é possivel observar a Origem Dependente acontecendo nesta
acdo chamada “caminhar’. Sera verdade que, como dizem, mesmo
um animal sabe que quando caminha, estd caminhando? Deixando
de lado os animais, sera que os seres humanos comuns sabem
todas essas coisas quando caminham? Os meditadores também
ndo sabem todas essas coisas. Somente se treinarem de uma
maneira muito especial, com total atencdo ao caminhar,
caminhando bem lentamente. Poderdo n&do saber todas essas
coisas de uma vez, mas com um treino sistematico e gradual da
mente, de modo a permanecermos plenamente atentos, noés
também poderemos ser capazes de ver pelo menos algumas
dessas coisas acontecendo enquanto caminhamos.
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Quarta Palestra

CONTEMPLAGCAO DO CORPO:
Plena Atencgdo a Clara Compreensao

O Primeiro Fundamento da Plena Atencdo, como sabem, é
plena atengdo ao corpo. Ja falamos também da plena atencgéo
respiracdo e as posturas. O terceiro aspecto é a plena atencéo
clara compreenséo.

v QO

Este aspecto € um pouco diferente do segundo. A diferenca é
gue nesta parte do treinamento da plena atencdo estdo incluidas
muitas outras atividades. Por exemplo, diz-se que quando o
meditador anda para frente sabe que anda para frente, quando
caminha para tras sabe que caminha para tras. Ir para tras ndo
significa que se esteja andando de costas, pois se poderia tropecar
e cair, mas, sim, que se esta retornando. Deve-se compreender
claramente que esta se curvando, levantando, esticando as maos e
0s pés, como se faz na yoga. Suponha que vocé faca varias
modalidades de exercicios fisicos, como aikido, tai chi, kung fu,
performances acrobaticas e assim por diante: todas essas
atividades estéo incluidas nesta secéo.

Os meditadores devem compreender com clareza o comer, beber,
engolir, mastigar, vestir roupas, fazer as necessidades e assim por
diante. O falar e até mesmo o observar o siléncio. Em outras palavras, o
meditador ndo deve deixar fora desse treinamento da plena atencéo
nenhuma atividade fisica, verbal ou mental. O meditador deve ter clara
compreenséao de todas essas atividades. Esta descri¢do ndo é algo
irrelevante, é simplesmente a expansdo do significado da clara
compreensao, caso contrario, o meditador comum ndo saberia o
gue significa a clara compreenséo.

Os quatro tipos de clara compreensédo feitos no comentario
sdo estes: clara compreensdo do objetivo; clara compreensao do
dominio, do campo; clara compreensdo da adequacdo e clara
compreenséo da ndo deluséo.

83



Maha-Satipatthana Sutta

O primeiro € a compreensdo clara do objetivo. Que serd que
se quer dizer por objetivo? Qual objetivo? Algumas vezes, explica-
se que € o objetivo de ir a algum lugar, objetivo de encontrar
alguém, objetivo de ter uma conversa, e assim por diante. Qualquer
pessoa tem o objetivo de ir a certo lugar. Por exemplo, se vocé for
a uma padaria, vocé sabe por que vai a padaria. Vocé tem um
objetivo em mente: acabou o pdo em sua casa. Vocé vai até la
para comprar pdo. Entdo, este é o objetivo de ir a padaria. Vocé
ndo tem uma boa roupa para ir a uma festa e entdo vai a um
shopping para comprar uma roupa adequada. O proposito de ir a
um shopping é comprar uma roupa. Mesmo quando as pessoas
estao fofocando, elas tém um objetivo. Qual é o objetivo da fofoca?
Apenas relaxar e passar o tempo. Entdo, o propdsito € o prazer,
falar de casamento, da vida conjugal, do trabalho, da roupa, da
aparéncia, piadas, interesses, é disso que as pessoas falam.
Assim, todas as pessoas tém um objetivo ou outro, estdo fazendo
uma coisa ou outra. Porém, esse ndo € o tipo de objetivo de que
falamos na meditacdo. Na meditacdo, ha um objetivo muito
especifico, ndo é nenhum tipo de objetivo superficial. H& um
objetivo muito profundo, muito significativo. E qual € ele? Esse
objetivo é explicado bem no inicio do sutta: € fazer tudo com plena
atencdo. Somos treinados para ter plena atencdo e clara
compreensao.

Sobre o0 que teremos plena atencdo? O que compreenderemos
claramente? O que vamos compreender claramente é o propoésito da
meditacdo. E quais sdo 0s objetivos? Isso também esta mencionado
no inicio do sutta: purificacdo dos seres, superacdo do pesar e da
lamentacao, eliminacdo da dor e da tristeza para a conquista do
caminho nobre e para a realizagdo do nibbana [ou nirvana)]. Esses
séo os propositos de nossa meditacao.

Temos de compreender claramente esses objetivos. Quando
caminhamos para frente, devemos manter esses cinco objetivos
em mente, nos perguntando: ir nessa direcdo vai me ajudar a
alcancar algum desses objetivos? Isso significa que quando
caminho para frente mantenho esses cinco propdsitos em mente e
observo com plena atencdo o meu caminhar. Quero ver a
impermanéncia de todas as atividades envolvidas em meu
caminhar para frente. Tenho de estar plenamente atento as
mudanc¢as ou a natureza impermanente de todas as sensacfes e
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sentimentos que experimento enquanto caminho para frente.
Tenho de estar plenamente atento as mudancas na minha
percepcdo, pensamentos e consciéncia quando caminho para
frente. Por que deveria estar plenamente atento a minha forma,
sensacdes, percepcdo, pensamentos e consciéncia quando
caminho para frente? Porque meu propésito de observa-los é vé-
los exatamente como sdo, € me liberar de todo tipo de conceitos
errados. Conceitos errados como: este corpo é algo permanente,
atrativo, algo sempre saudavel, sempre forte, e assim por diante; é
com esse objetivo que quero ver o movimento do corpo
exatamente como é.

Quando, a medida que caminho, vejo este corpo exatamente
como €, alcango o objetivo de limpar minha mente de equivocos e
conceitos errados em relacdo ao meu corpo. Isso significa que se
eu tiver qualquer tipo de avidez, apego e anseio pelo corpo, quero
olhar para aquele anseio e apego exatamente como ele é, de modo
a ver quanta dor isso pode me trazer posteriormente. De uma
maneira reduzida, aprendo a liberar minha mente da cobica.
Liberar a mente da cobica, mesmo que num pequeno grau, € um
modo de purifica-la. Uso o detergente da plena atenc¢do para limpar
da minha mente algumas dessas sujeiras. Quanto maior for a dose
do detergente da plena atencdo, maior ser4d a quantidade de
impurezas que removerei de minha mente. Entdo, isso é alcancar
um dos cinco propdsitos.

Enquanto caminho para frente posso sentir 6dio. O 6dio pode
possuir minha mente por causa de inimeros motivos. Nesse
momento, enquanto caminho para frente, presto atencdo ao meu
ddio e, exatamente nesse momento, devo aprender a me livrar de
meu 06dio enquanto caminho. Esse € outro tipo de sujeira ou
impureza que tenho em minha mente. Nesse momento, devo fazer
alguma coisa como cultivar metta, compaixao, para me livrar desse
6dio e permanecer relaxado e tranquilo. Da mesma forma com
qualquer outra impureza mental, como ciume, medo, tenséo,
ansiedade, preocupacao, incerteza, davida e assim por diante, todo
tipo de impureza mental que temos em nossas mentes. Quando
caminhamos para frente com plena atencdo, com a clara
compreensao do proposito, vemos isso e, entdo, aos poucos, Nos
livramos delas nesse exato momento.
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Estou usando o caminhar como um dos exemplos. Enquanto
comemos, bebemos, nos vestimos e falamos, e em qualquer outra
atividade de nossas vidas, se qualquer uma dessas impurezas surgirem
em nossa mente, nesse exato momento, devemos trazer a nossa
mente o propdsito de nossa plena atengéo. Vamos dar alguns exemplos
simples. Suponha que vocé esteja conversando com alguém e surja
algo que irrite sua mente. Nesse momento, por causa da irritagdo, vocé
fica com raiva. Nesse exato momento, vocé deve trazer a plena
atencéo, deve compreender claramente essa situacéo e lembrar-se de
gue o propdsito de falar com plena atencéo € livrar-se da raiva e ndo
aumenta-la. Vamos supor que vocé esteja observando o siléncio, ndo
falando com ninguém, permanecendo consigo mesmo, sentado na
almofada de meditagcdo com os olhos fechados e meditando. Nesse
siléncio, a cobica pode surgir, podem surgir o 6dio, 0 medo e a tensao;
toda ordem de impurezas mentais pode surgir em sua mente. Quando
estd comendo, de repente a cobica pode surgir em sua mente porque a
comida esta muito saborosa. Nesse momento, deve-se estar
plenamente atento a cobica, tranquilizar a mente e a lingua e dizer a si
mesmo: “certo, isso esta delicioso, mas ndo coma demais”.

A clara compreensdo do objetivo de nossa plena atencdo em
gualguer momento dado é checar nossa mente toda vez que qualquer
uma dessas impurezas mentais surgir. Nesse exato momento,
checamos nossa mente, nos disciplinamos, falamos conosco, vemos o
modo como essa impureza mental surge e, em seguida, nos livramos
dela. Pode ndo ser de forma definitiva, mas ao menos naquele
momento aprendemos a nos livrar daquela impureza.

O proposito da plena atencdo e da clara compreensdo nao
esta limitado apenas a um simples momento de nossa vida. Nesta
secdo, 0 Buda deu apenas alguns exemplos, como andar para
frente, retornar, sentar, levantar, deitar, esticar as maos e pernas,
vestir-se, comer, beber, observar o siléncio, falar, ir ao banheiro, e
assim por diante. Esses sdo alguns exemplos que o Buda
enumerou para que nos tornemos plenamente atentos ao proposito
da meditagdo. Assim, a clara compreensdo do objetivo € uma
pratica que deve contemplar todos os aspectos de nossa vida. Uma
pratica que envolve tudo. Esta é a clara compreensao do objetivo.

A segunda clara compreensao € a clara compreensao do
dominio, do campo. Devemos saber qual € o dominio, o campo ou
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0 escopo de nossa meditacdo. Amigos, no treinamento da plena
atencdo, na pratica da plena atencao, o dominio ou 0 campo néo é
o exterior, € nossa propria forma corporal, sensacgdes, percepcoes,
pensamentos e consciéncia. As vezes, isso é chamado, em pali, de
Gotrasankappa, que significa o campo dos Quatro Fundamentos da
Plena Atencdo ou pensamentos corretos. Os Quatro Fundamentos
da Plena Atencao em si também s&o o campo da plena atencgéo.

Por que o Buda sempre enfatizou que este corpo e mente
constituem o campo da plena atengdo? Falando sinceramente,
amigos, é porque todos 0s nossos equivocos, todos 0s nossos
problemas surgem deste corpo e mente. De onde surge a cobica?
De onde surge a raiva, o 6dio, a inveja, 0 medo? Onde esti o
equivoco em relagédo a realidade? Tudo esta relacionado a este
corpo e a esta mente. Se fdossemos detalhar os equivocos que
temos em relacdo a este corpo, este seria um tema sem fim;
trilhGes de livros foram escritos sobre nosso corpo e mente.

Nosso sofrimento se origina no nosSsSo corpo e mente. Se
quisermos nos livrar do sofrimento, para onde deveremos olhar?
Temos de eliminar o sofrimento exatamente onde ele surge. No
lugar onde h& o problema, nesse mesmo lugar deve haver a
solucdo para o problema. Portanto, devemos compreender
claramente o dominio, o campo de nossa plena atencdo e
investigar repetidamente nosso préprio corpo e mente. Algumas
vezes, chamo a isso de laboratério. Cada um de ndés possui um
laboratério muito bem equipado. Nao ha nada que esteja faltando
neste laboratorio. H4 fogo e calor suficientes. Qualquer gas
necesséario € encontrado la. Tudo o que se quiser encontrar num
laboratério para seu experimento, para sua investigacdo, para o
seu treino da plena atencéo, tudo isso vocé pode encontrar em seu
préprio corpo e mente.

O Buda disse: “Compreenda plenamente este campo da plena
atengdo e da clara compreensao”. Menciono essas coisas muito
enfaticamente, porque parece haver um grande equivoco, mesmo
em relagdo ao campo da clara compreensdo. Algumas vezes,
voceés irdo ler em livros ou ouvir as pessoas dizendo que o0 campo é
0 campo do santuario, do templo, do mosteiro, o lugar onde as
pessoas se relinem, o mercado, o shopping e assim por diante; é a
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essas coisas que elas se referem como sendo o campo. Estes ndo
sdo os campos da nossa clara compreensao.

A terceira clara compreensdo é a clara compreensdo da
adequacdo. Com relagdo a adequacdo, as pessoas também dizem:
“Sera que aquele mosteiro ¢ adequado para a minha meditagdo?
ou “Aquele cruzamento é adequado a minha meditagdo?” Vocé nao
precisa de nenhuma clara compreensdo para entender a inadequacéo
desses lugares. Qualquer pessoa mediana, com inteligéncia mediana,
sabe que lugares cheios ndo sdo bons para a meditacdo. Vocé néo
precisa de nenhum treino especial para isso. Clara compreensao
da adequacdo significa: “Quando realizo esta pratica, ela é
adequada para que eu obtenha esse objetivo?” Vamos supor que
eu esteja praticando a plena atencdo a respiracao, as partes do
corpo. Ela é adequada para liberar minha mente de certas
impurezas mentais? Suponhamos que eu esteja praticando a
meditacdo da amizade cordial, metta. Agora, neste momento, sera
gue a pratica da meditacdo de metta é adequada para mim?
Vamos supor que eu tenha cobica. Devo praticar metta? Ela é
adequada para me livrar da cobica ou devo fazer outra préatica para
me livrar da cobica? Devo avaliar a adequacdo do objeto de
meditacao para me livrar de certas impurezas mentais.

Assim, as vezes, cada meditador tem de fazer certas
tentativas para descobrir 0 que é adequado numa dada situacao.
Para qualquer situacdo existem objetos de meditagcdo. Devemos
examinar a situacao, o objeto de meditacdo e ver se este objeto é
adequado para esta situacdo, de modo a nos livrarmos de
determinada impureza mental. Vamos dizer que eu tenha ciime.
Quando tenho ciiime, devo praticar o pensamento de generosidade
ou o pensamento de alegria apreciativa de modo a me livrar do
ciume? Devo escolher o objeto de meditacdo adequado como
pratica para me livrar de cada tipo de impureza mental. Neste caso,
seria a pratica da alegria apreciativa.

Se eu escolhesse outro objeto, ndo estaria me livrando do
ciime, porque ndo estaria praticando com o objeto adequado para
me livrar desse tipo particular de irritante psiquico. Como vocés
sabem, quando praticamos a plena atencéo, observaremos dentro
de nés um conjunto de coisas positivas, de um lado, e um conjunto
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de coisas negativas de outro lado. Entdo, devemos saber escolher
0 que é saudavel, de modo a nos livrarmos do que nao é saudavel.

Um outro exemplo: vamos supor que eu tenha energia
excessiva. Devo praticar para ter mais energia de modo a me livrar
da minha energia excessiva? Ou devo praticar algo mais tranquilo
de modo a me livrar da minha energia excessiva? Neste caso, para
me livrar da energia excessiva, devo usar um objeto que possa
acalmar minha mente e meu corpo. Suponha que eu me sinta
letargico, sonolento, preguicoso, devo praticar a concentracdo para
me livrar da preguica? N&o, neste momento devo fazer surgir
minha energia e praticar algo que desperte minha energia de modo
a me livrar da sonoléncia. Quando observamos o objeto e o campo,
devemos saber selecionar o que queremos daquele campo de
modo a alcancar aquele propésito. Isto é chamado de clara
compreenséao da deluséao.

O dultimo tipo de clara compreensédo é a da ndo delusdo. A
clara compreensao da ndo delusdo é ainda mais dificil. Quando
praticamos a meditacdo da plena atencdo, podemos de repente
ndo ter nem experiéncia dolorosa nem prazerosa, e sim o que
chamamos de sensacado neutra. Quando surge a sensagao neutra,
ha uma tendéncia subjacente, que é a confusdo. Qual é a
confusdo? O meditador pode pensar: “Ah! Agora estou no mais alto
nivel de meditacao, € aqui que comeco a sentir minha alma, é aqui
gue meu eu, minha alma, meu ego descansam”. A pessoa fica
presa nesse estado meio confuso. Por que é confuso? Porque esse
estado neutro ndo vai permanecer o tempo todo. Quando muda, a
pessoa podera pensar: “Ah! Minha suposta alta realizagao nao foi
uma alta realizagao”.

Pode ocorrer também que, de repente, o meditador veja uma
luz enorme e brilhante. O meditador podera pensar: “Ah! Alcancei a
iluminagao, porque havia uma luz muito brilhante”. Na verdade, as
pessoas falam sobre luzes brilhantes e, as vezes, elas tentam
imaginar, visualizar essas luzes brilhantes para alcancar a
iluminacdo. Amigos, uma luz brilhante, imaginada, visualizada,
forcada, artificial ndo é a iluminacdo. Isto é o que chamamos de
impedimento. E um impedimento para a iluminag&o, porque é isto
gue confunde a mente.
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O meditador deve compreender claramente essa deluséo e
entender que ela pode retardar sua pratica. Isso pode acontecer
guando vocé estiver sentado, andando, em pé ou deitado. Todos
esses quatro tipos de clara compreensdao que mencionei podem
acontecer em qualquer situacdo. O Buda disse: “Preste atencéo a
elas e compreenda claramente o que € a clara compreenséo e o
que nao ¢é a clara compreensao”.

Tudo isso nos leva a alcancar o objetivo a que nos
propusemos desde o inicio. Penso que isso €é tudo que posso dizer
nesta palestra sobre a clara compreensdo. Procurei, de modo
sucinto, trazer algo sobre as quatro claras compreensfes e espero
gue vocés agora tenham a clara compreensao.
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Quinta Palestra

COMTEMPLAGAO DO CORPO:
Contemplagao das Impurezas do Corpo

Nesta palestra, falarei sobre as partes do corpo ou as
impurezas do corpo. Conforme ja mencionei muitas vezes, 0
campo ou objeto da meditagdo € nosso préprio corpo e mente.
Assim, quando meditamos, especialmente quando praticamos a
meditacdo vipassana, devemos usar nosso proprio corpo como
material para fixarmos nossa mente.

Esta meditagdo é chamada de plena atencdo ou reflexao
sobre as impurezas do corpo. O objetivo dessa meditagdo € ver o
corpo como ele é. Nao é muito facil ver o corpo como ele &, porque a
maior parte de seus elementos esta escondida em seu interior e
também porque é dificil para nés focarmos nossa mente nas impurezas
de nosso corpo. Sempre que pensamos e olhamos o corpo, o fazemos
com grande apego e 0 vemos como algo prazeroso.

Fazemos inimeras coisas para manté-lo em boa forma e
torna-lo o mais saudavel e atraente possivel. E uma luta constante,
ininterrupta e continua manter o corpo do modo que queremos que
ele esteja. Nessa meditacdo, é dada uma lista para refletirmos,
mas nao é oferecido nenhum modo especifico para que possamos
entender que o corpo é impuro.

Nesse discurso, 0os meditadores sdo orientados a refletir sobre
as partes do corpo, da cabeca aos pés, a colocar a atencdo e
contemplar as 32 partes do corpo. Mas ndo ha nenhum método
especifico para se ver o corpo como impuro. Somente quando
dirigimos a plena atencéo a cada parte do corpo é que percebemos
gue elas, de fato, ndo sdo como supunhamos que fossem. Por
exemplo, consideramos nosso cabelo como sendo atraente, muito
bonito, sentimos orgulho dele. Apesar de considerarmos Nnosso
cabelo como algo atraente e bonito, se cair um fio de cabelo em
nossa comida, afastamos o prato. Quando um fio daquela mesma
coisa que mantemos em nossa cabeca e da qual cuidamos todos
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os dias cai em nosso prato e vemos com nossos olhos, passamos
a ter uma atitude diferente em relacdo a ele, sentimo-nos dife-
rentes, temos um modo diferente de pensar sobre ele. Do mesmo
modo, quando a saliva sai de nossa boca, ndo sentimos vontade
de engoli-la novamente. Dessa forma, quando dirigimos a plena
atencdo a essas partes, elas de fato ndo sdo aquilo que pen-
savamos que fossem. Os meditadores deveriam observar essas
partes de modo a vé-las e entendé-las exatamente como séo.

S&0 32 as partes listadas e, no final do texto, o Buda faz uma
bonita analogia sobre esse tema. A analogia é a seguinte: vamos
supor gque exista uma bolsa com uma abertura na parte de cima e
outra na parte de baixo, e que preenchamos essa bolsa com vérios
tipos de gréos e levamos essa bolsa a um lugar aberto, abrimos a
bolsa e deixamos alguém com uma boa visdo olhar o interior da
bolsa. Quando alguém, com boa visdo, olha o interior da bolsa,
reconhece os graos que estdo dentro. Ha varios tipos de sementes,
como arroz refinado, arroz integral, cevada, lentilhas e todos os
tipos de graos. Ha 32 tipos de graos.

Entédo, observando os tipos de grdos na bolsa, essa pessoa
reconhece que um é de arroz, outro de lentilha e assim por diante,
sem nenhuma reagcdo emocional. Ela nado diz: “Este é arroz
integral, este é arroz branco, este é lentilha” ou “Eu gosto de arroz
integral, eu odeio arroz branco”. Ela olha para todos esses tipos de
grdos com a mesma atitude. Quando vocé ndo gosta de certas
coisas, vocé as odeia. Quando vocé vé alguma coisa exatamente
como ela é vocé nem a odeia nem a ama. Precisamos entender
gue esta ndo € uma meditacdo que visa a cultivar o 6dio para
consigo mesmo.

Esta ndo € uma meditacdo que as pessoas comuns praticam.
As pessoas comuns ndo olham para o corpo desse modo a ndo ser
gue estudem biologia ou anatomia humana. Uma pessoa mediana,
portanto, nao olhara para o corpo dessa forma para ver suas varias
partes. Em pali, isso € chamado patikkula manasikara. Patikkula
significa “repulsivo” e manasikara ¢ “reflexdo”: uma reflexdo que vai
contra a corrente, contra 0 modo geral de se pensar as coisas. Ir
com a corrente é chamado, em pdli, de anukkula. Pelo fato de néo
olharmos o corpo desse modo, temos um apego indevido ao nosso
corpo. O meditador vipassana deve aprender a ver 0 corpo
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exatamente como ele é. Dessa forma, desenvolvera uma atitude
equanime e imparcial em relacdo ao corpo.

Diz-se que esta meditacao foi introduzida pelo Buda visando a
eliminagdo da cobica e da luxdria. Mas algumas vezes isso nao
funciona. Havia um discipulo de Sariputra que estava repleto de
luxdria. Ele era obcecado pela luxdria. Ele queria meditar, mas, ao
mesmo tempo, ndo conseguia meditar de modo algum. Sariputra
deu-lhe muitos objetos para meditar, mas nenhum desses objetos
funcionou. Entéo, ele deu-lhe esta meditacédo: a da reflexdo sobre
as impurezas do corpo. Esse monge tomou esse objeto e comecgou
a meditar, mas, ao invés de diminuir, sua luxdria comegou a
aumentar, provavelmente porque ele ndo estava refletindo sobre
seu corpo, mas sobre algum outro corpo. Quanto mais ele
meditava sobre as impurezas, tanto mais a luxdria aumentava. Ele
retornou a Sariputra e disse: “Mestre, isso ndo esta funcionando
comigo. Agora eu sinto mais luxiria do que antes”. Sariputra
respondeu: “Nao, nado. Pratique esta meditacdo, ela € muito boa
para vocé; esta € uma meditagdo muito séria, vocé deve meditar
sobre isso”. Pela segunda vez ele tentou, mas nao funcionou. Por
trés vezes ele procurou Sariputra e a cada vez Sariputra dizia:
“Nao, ndo. Isso é bom para vocé. Va meditar’. Entdo, pela quarta
vez, ele voltou: “Senhor, por favor, me ajude, ndo consigo meditar.
Faga alguma coisa”. Entdo Sariputra sugeriu: “Venha, vamos ver o
Buda. O préprio Buda recomendou essa pratica: ou ha algo errado
com esse meétodo ou algo errado com sua mente”.

Isso nos leva a um outro ponto importante: muitas pessoas
pensam que o instrutor de meditacdo deveria dar aos estudantes
objetos de meditacdo de acordo com seus temperamentos, mas
isso parece ndo funcionar. Nem mesmo Sariputra, o discipulo
namero 1 do Buda — e ele era um grande arahant, logo abaixo do
Buda — nem mesmo ele conseguiu encontrar um objeto de
meditacdo adequado para seu discipulo. Quando Sariputra levou
esse discipulo ao Buda, o Buda, vendo seu estado mental, deu-lhe
um objeto de meditagdo muito bonito, muito simples. O Buda
descobriu que esse discipulo de Sariputra era um ourives em sua
vida de leigo. Como ourives, ele costumava ver ouro todos os dias.
Entéo, o Buda deu a ele uma flor de I6tus e disse: “Tome esta flor
de I6tus. H4 um lago cheio de flores de l6tus. V& até 1a, coloque
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este |6tus no chéo, sente-se em frente a ele, olhe para a flor e
concentre-se nesta flor”.

Quando o discipulo meditava nesse objeto, alguns meninos se
aproximaram e também pegaram algumas flores de l6tus e
colocaram a beira do lago. Enquanto o discipulo prestava atencao
a flor, por causa do calor do sol, as pétalas daquela bela flor de
[6tus comegaram, uma a uma, a murchar e a morrer. E ele pensou:
“Sera que apenas as pétalas dessa flor morrem assim ou as
pétalas das outras flores também morrem dessa forma?” Entao ele
viu as flores que os meninos tinham colhido e colocado a beira do
lago e elas também murcharam como a flor que ele estivera
observando. Ele comecou a contemplar a impermanéncia da flor.
No inicio, viu que a flor parecia ouro e, por isso, ficou atraido pela
cor de suas pétalas. Aquilo era muito agradavel para seus olhos e
mente. Enquanto focava sua mente naquele objeto, que era muito
agradavel para ele, viu aquelas apraziveis e belas cores
desaparecendo, as pétalas murchando até que a flor murchou e
morreu. Ao contemplar isto, ele alcangou a iluminacgéo.

Essa é uma historia muito bonita para nos lembrar que, de
modo semelhante, n6s gostamos do nosso corpo. N&o
contemplamos outros corpos. O problema do discipulo de Sariputra
€ que, ao invés de focar sua mente sobre seu préprio corpo, ele
usou um outro corpo do qual ele gostava anteriormente. Todos
sabemos que amamos NOSSO COrpo mais que qualquer outro corpo
nesse mundo. Portanto, para que vejamos nosso belo corpo em
sua verdadeira natureza, temos de aprender a olha-lo sem
preconceito e com uma atitude imparcial. Isso € muito bonito,
porque é desse modo que obtemos insight sobre a nossa prépria
realidade. Para que possamos obter insight, devemos ter uma
atitude adulta, madura, intelectual e realista sobre nés mesmos. E
com este entendimento que devemos realizar esta meditacéo.

Nosso corpo € dividido em 32 partes. Essas partes sédo
constituidas de 20 partes de elementos terra e 12 partes de
elementos 4gua. Em alguns lugares, faz-se referéncia a 42 partes,
gue sdo as anteriores acrescidas de mais dez partes (seis do
elemento fogo [calor], e quatro do elemento ar).
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Elemento Terra

Cabelos, pelos do corpo, unhas, dentes e pele (5)
Carne, tenddes, ossos, medula e rins (5)
Coracéo, figado, pleura, baco e pulmdes (5)
Estdmago, intestinos, periténio, fezes e cérebro (5)

Elemento Agua

Bile, catarro, pus, sangue, suor e gordura (6)

Lagrima, linfa, saliva, muco, gordura das juntas e urina (6)

Coloquei essas partes em duas sec¢fes: de um lado, as partes
do elemento terra e, de outro, as partes do elemento agua. Nao
estou explicando de que é constituido o elemento terra nem de que
€ constituido o elemento agua. Vinte partes do corpo pertencem ao
elemento terra e 12 partes do corpo pertencem ao elemento agua.
E h& mais dois elementos dos quais nés somos feitos: 0 elemento
fogo e o elemento ar. O elemento fogo é dividido em quatro,
enquanto o elemento ar é dividido em seis. Assim € como as 42
partes do corpo séo constituidas. Entdo, por que o elemento ar e 0
elemento fogo ndo estdo incluidos nessa meditagdo? Lembre-se de
gue estas sdo as partes que atraem nossa atencao e estas sdo as
coisas que consideramos atraentes e belas. Estas s8o as coisas
visiveis e tangiveis, mas os elementos fogo e ar ndo podem ser
vistos. S8o coisas que atraem nossa atencéo, e o fogo e o ar ndo
tém nada de impuro. Entdo, somente os fatores considerados
impuros sao tomados como objetos de meditacao.

Como vocés podem observar, o elemento terra é dividido em
20 partes. Em alguns textos, aparecem apenas 19. No texto
original, especialmente o Maha-Satipatthana Sutta, no Majjhima
Nikaya, ha apenas 19 partes para o elemento terra. Em textos e
comentarios posteriores, foi acrescentada mais uma: o cérebro.
Quando foi acrescentada essa parte, talvez algumas pessoas
tenham pensado que foi colocada apds o excremento, porque nao
sabiam onde mais colocé-la. Mas a raz&o para a sua colocacéo ali,
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em vez de no final da lista, € o fato de também pertencer ao
elemento terra.

Quando se fala em elemento terra ndo se esta querendo dizer
gue o elemento agua ndo inclua o elemento terra; todos esses
elementos estdo misturados. Mesmo no elemento agua ha o
elemento terra, o fogo, o ar e assim por diante. Da mesma forma,
em todos os elementos os outros elementos estdo presentes.
Essas 20 partes sdo consideradas as partes duras do corpo, e
essas 12 sao consideradas as partes moles, liquidas do corpo.

Esta é considerada uma meditagdo com verbalizacdo. Sempre
aconselho a ndo verbalizarem nada, a ndo conceituarem nada.
Mas esse € um tipo de meditacdo na qual é preciso praticar
primeiro verbalizando, repetindo e, para isso, é preciso memorizar
a lista, porque, quando fechamos os olhos, tudo deve estar na
mente de modo que sejamos capazes de seguir a lista
sistematicamente. Essa é uma meditacdo muito poderosa. Eu
separei (os itens) em quatro categorias: a parte dura do corpo em
guatro categorias, e a parte liqguida em duas categorias. Na
categoria nimero 1 ha cinco (itens); na categoria nimero 2, cinco;
na categoria numero 3, cinco, e na categoria nimero 4, cinco. Uma
vez memorizada toda a lista, o meditador divide-a em seis grupos.

Quando se memoriza esses seis grupos, toma-se o primeiro
grupo primeiramente e inicia-se repetindo esses cinco primeiros
(itens). Deve-se repetir verbalmente e refletir sobre cada um deles
separadamente, praticando durante uma semana. N&o é dificil
memorizar cinco (itens) e repeti-los por uma semana. Enquanto os
cinco primeiros (itens) sao repetidos, deve-se refletir sobre cada
um deles. Pode-se falar a prépria lingua ou qualquer outra. Nés
aprendemos em pali e dizemos: cabelos na cabeca, pelos no
corpo, unhas, dentes e pele.

Quando dizemos cabelos na cabecga, devemos visualizar na
mente os cabelos na cabeca. Lembrem-se: quando refletimos
sobre os cabelos na cabeca, devemos sempre concentrar nossa
mente no nosso proprio cabelo. Nao se deve pensar no cabelo de
ninguém mais. A razdo pela qual ndo se deve pensar no cabelo
dos outros eu ja expliquei naquela histéria. Estamos tentando ser
mestres do nosso préprio corpo e mente. Quando se pratica esta
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meditacdo, deve-se pensar nos proprios cabelos. Uma vez
visualizado os cabelos na cabeca, passa-se para os pelos do
corpo. Quando se tiver visualizado e retido na memodria os pelos do
corpo, deve-se passar para as unhas e refletir sobre elas. Em
seguida, passa-se para os dentes e reflete-se sobre eles; depois,
para a pele e reflete-se sobre ela.

Tudo isso tem uma razédo de ser. Por que esses cinco itens
estdo listados na primeira categoria? Porque sdo as cinco partes
do corpo que podemos observar claramente em nds mesmos todos
os dias. Quando nos olhamos no espelho, o que vemos? Podemos
ver os dentes, a pele, os cabelos na cabeca, os pelos do corpo, as
unhas; essas sd0 as cinco coisas que vemos e as Cinco coisas que
limpamos todos os dias. Escovamos os dentes, penteamos 0s
cabelos, lavamos a pele, cortamos e lixamos as unhas. Devemos
lembrar o motivo pelo qual penteamos o cabelo: porque fica
desarrumado, feio, malcheiroso, cai, muda de cor (fica grisalho) e
assim por diante. O cabelo muda. O que fizemos pela manhd nao
permanece do mesmo modo a tarde. Mesmo que tenhamos
escovado os dentes pela manhd, se ndo escovarmos novamente a
tarde ou a noite ninguém vai conseguir chegar perto de nés. Na
verdade, podemos sentir de longe o odor da boca de outras
pessoas, mas ndo conseguimos sentir o da nossa prépria boca,
gue se encontra tdo proxima de nosso nariz, a menos de um dedo
de distancia. Entdo sabemos que se é possivel sentir o odor da
boca de alguém a distancia, da mesma forma nossa boca também
deve exalar odor. Uma vez conscientes disso, mantemos os dentes
limpos. Entdo olhamos para o rosto e observamos a presenca de
muco, disso e daquilo. Ninguém gosta de olhar para um rosto
nessas condi¢des. Por esse motivo, lavamos o rosto. Se nossas
unhas estiverem compridas e sujas parecerdo feias e pouco
saudaveis. Portanto, temos de cortar as unhas. Se ndo tomarmos
banho diariamente, especialmente no verdo, as pessoas passarao
por nés tapando o nariz. Por isso, devemos lavar a pele. Por um
lado, isso ndo é uma brincadeira, é a realidade; mas, quando
pensamos sobre isso, € uma verdadeira piada.

S&80 essas as cinco partes do corpo pelas quais nos sentimos
atraidos. Quando alguém apresenta o rosto limpo, a pele bonita, os
cabelos penteados e os dentes limpos, nos sentimos atraidos por
essa pessoa. Da mesma forma, essas mesmas coisas podem
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provocar repulsa. Nao queremos ficar proximos de uma pessoa
cuja boca cheira mal e cujo rosto ndo parece limpo. As mesmas
cinco coisas pelas quais nos sentimos atraidos numa pessoa
podem provocar nosso afastamento caso ela se descuide delas.
Por isso, esses cinco itens estéo listados na primeira categoria.

Depois de meditarmos por uma semana sobre essas primeiras
cinco partes, passamos para 0 proximo grupo de cinco e
meditamos sobre essas cinco partes por uma semana. Em
seguida, combina-se o grupo nimero um e dois como tema de
meditacdo por mais uma semana e medita-se por uma semana
sobre o terceiro grupo. Depois, medita-se combinando o primeiro, o
segundo e o terceiro grupos por mais uma semana. Em seguida,
adiciona-se o quarto grupo. Medita-se sobre ele por mais uma
semana. Na proxima etapa, deve-se combinar 0s quatro grupos e
meditar por mais uma semana. Leva seis semanas para completar
a meditagdo sobre as partes duras do corpo. Em seguida,
acrescenta-se o primeiro grupo das partes liquidas e medita-se
sobre elas por uma semana. Depois, combina-se este com o0s
quatro anteriores e medita-se por uma semana. Depois,
acrescenta-se o Ultimo grupo e medita-se por uma semana. Em
seguida, acrescentam-se todos os grupos e medita-se sobre eles
por mais uma semana. Esta meditacdo completa leva dez
semanas. No final desse periodo, adquire-se uma compreensao
muito boa do corpo.

Essa meditacdo faz com que ndo se tenha repulsa ou 6dio
pelo préprio corpo, nem tampouco maior apego a ele, e traz a
compreenséo do corpo exatamente como ele é. Quando aceitamos
0 corpo exatamente como é, continuamos a alimenta-lo, lava-lo,
coloca-lo para dormir, cuidar dele. Entretanto, fazemos tudo isso
com um entendimento realista.

Essa é uma maneira muito superficial de praticar essa
meditacdo. Existe um nivel mais profundo que esse. Mas, mesmo
por intermédio da pratica do nivel superficial dessa meditagao,
guando um dia nos olharmos no espelho e descobrirmos rugas no
rosto ndo ficaremos desapontados. Por qué? Porque olhamos para
0 corpo diariamente, pensamos sobre ele de um modo mais
realista; por isso, o fato de descobrirmos rugas ndo nos tornara
infelizes. Observar nosso cabelo cair, mudar de cor, ficar fino, aspero e
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assim por diante ndo tera importancia para nds. Aceitamos esses fatos.
Ao mesmo tempo, € claro que devemos cuidar de nossos cabelos,
mantendo-os limpos etc. Fazemos as coisas normalmente e, ainda
assim, ndo ficamos perturbados, desapontados ou deprimidos quando
algo acontece aos nossos cabelos.

Quando nds lembramos, temos de verbalizar, isto €, repetir
essas 32 partes do corpo como é dado nesta lista, de modo que o
conceito desses nomes fiqgue em nossa mente. Para nos
lembrarmos bem deles, temos de localizar onde ficam essas partes
dentro do nosso corpo. Temos de diferenciar umas das outras, ou
seja, ver as diferencas uma por uma. Entdo, vemos o espaco entre
elas. Devemos praticar de modo que aquilo que nao for muito claro
deva ser deixado de lado. Ficamos com aquelas partes que sdo
bem claras para a nossa mente. Senédo, se ficarmos procurando
por aquelas partes que ndo sdo muito claras para nossa mente,
vamos nos tornando confusos. Quando vocé faz esse circuito
varias vezes, as que ndo séo claras vao ficando mais claras.

Entdo o que fazemos com isso? Suponha que percorremos
toda a lista, que tenhamos memorizado e diferenciado, visto suas
cores, formas, tamanhos, localizacdes e assim por diante, e depois
disso? Dai, comegamos a nos tornar conscientes de sua natureza
impermanente. Por exemplo, nos lembramos de nossos cabelos e
sabemos por experiéncia prépria que eles atualmente ndo sao mais
0os mesmos de anos atrds. Eles estdo mudando, crescendo,
envelhecendo, passando por todo o processo de impermanéncia.
As partes internas do corpo também passam por essas mudancgas
e, apesar de ndo podermos vé-las, estdo mudando. Intuitivamente,
sabemos que quando essas coisas mudam, elas estéo sujeitas a
se tornarem mais fracas, a ficarem doentes. E é a estas coisas que
somos tdo apegados; elas ndo permanecem do mesmo modo que
gostariamos que permanecessem.

Uma outra vantagem disso — e isso ndo é mencionado em
nenhum texto — é que algumas vezes é possivel visualizarmos
mentalmente a parte especifica que esta defeituosa. E nos
focamos nossa mente naquela parte especifica para que ela fique
boa. Quando ela esta fraca, doente, nés focamos nossa mente
naquela parte para trazé-la de volta a normalidade. Para isso, nés
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temos de ter um grande poder de atencdo e concentracdo a cada
parte do corpo.

Por um lado, com essa meditacdo vé-se essas partes
exatamente como elas séo; vé-se como estdo mudando, tornando-
se fracas e doentes, mas também, por outro lado, somos capazes
de trazé-las de volta ao estado normal. Essa é uma das vantagens.
Uma outra € que essas partes do corpo podem ser usadas para se
obter uma concentracdo mais profunda. Como as usamos de modo
a obter mais concentracdo? Focamos nossa mente ndo apenas na
parte do corpo, mas a sua cor. Quando prestamos atencao a cor,
por exemplo, a cor de nossos cabelos. Se uma pessoa tem o
cabelo naturalmente loiro, ela pode focar a mente naquela cor de
cabelo. Alguém que tenha cabelos escuros pode focar a mente
nessa cor de cabelos. Quando focamos a mente na cor, o conceito
de cabelo desaparece, mas o conceito de cor permanece. Entao
usaremos isto como meditacdo: a kasina da cor.

Kasina € um tipo particular de disco que fazemos, de terra ou de
algum outro material colorido, a cor do cabelo, cor azul, vermelha,
branca e assim por diante. Fazemos um disco e focamos nossa mente
inteiramente naquele disco particular, para vermos a cor. Neste caso,
ndo usamos nenhum tipo particular de disco externo, mas usamos a
percepcéo da cor do nosso préprio cabelo. Entéo, a cor externa — a cor
do cabelo na cabeca é externa a mente — torna-se interna, pois a mente
tem a imagem dessa cor em seu interior. Quando a mente tiver essa
imagem da cor, entdo a mente por si focaliza essa imagem e reline
forcas em torno dessa cor, dessa imagem, e dai obtém essa brilhante
centelha de luz, que seré transcendida, e obtém concentragéo. E assim
gue se obtém concentrac¢éo a partir desta meditacéo.

Essa pratica pode ser usada tanto para a meditacdo da
tranquilidade, para atingir os jhanas, como para a meditacdo do
insight, para obter insight. Por isso, afirmei que o primeiro nivel é
mais superficial. Do segundo nivel em diante, torna-se um objeto
para se atingir jnana ou insight. Essas ideias sdo muito importantes
e devem ser lembradas, de forma que fagcamos uma reflexado sobre
elas para que possamos viver uma vida mental e fisicamente
saudavel, uma vida saudavel, de modo a tomarmos conta de nés
mesmos, seguindo um modo mais maduro e compreensivo de ser.
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Sexta Palestra

COMTEMPLAGAO DOS QUATRO ELEMENTOS E DA MORTE

Contemplagao dos Quatro Elementos

Vamos agora passar para a proxima parte do discurso, que é
o cultivo da plena atencéo aos quatro elementos. O Buda disse que
o meditador deve focar a mente nos quatro elementos. E claro que
no texto ndo encontramos muita descricdo ou explicacdo de como
fazer isso, mas podemos obter a explicacdo em outro lugar. O
meditador deve dissecar o corpo mentalmente e colocar os elementos
terra, agua, fogo e ar separadamente.

E claro que, em termos préaticos, ninguém pode separar 0s quatro
elementos no interior do corpo. Mas, sabendo as caracteristicas ou
descricdo de cada elemento, a pessoa podera identificar ou
entender o que sdo esses elementos. Por exemplo, a rigidez ou o
elemento de extensdo, os elementos que ocupam espaco, que
aparentemente possuem uma grande massa, sdo chamados
elementos terra. O elemento agua é o elemento da coesao, que
coloca as coisas juntas. Por exemplo, se vocé mistura cimento e
areia, eles ndo aderem a nao ser que se adicione agua, ai entao
eles se aglutinam. E a isso que se chama elemento de coesdo ou
elemento agua. O terceiro € chamado elemento fogo ou elemento
de radiacdo. E o quarto € o elemento ar ou elemento de oscilacéo,
movimento. Podemos descrever e falar sobre esses elementos,
mas virtualmente € impossivel para nés separarmos esses
elementos de qualquer parte de nosso corpo. Eles estédo
inseparavelmente unidos, juntos, para formar nosso corpo.

O Buda fez uma analogia para mostrar como usar esses
elementos. Para algumas pessoas, essa analogia pode soar muito
rude, desagradavel, mas serve ao proposito. A similaridade é a
seguinte: suponha que um agougueiro ou seu aprendiz mate uma
vaca e a divida em quatro partes. Sentado hum cruzamento, ele
pode comecar a vender essa carne em bifes. Antes de comecar a
vender esses bifes, ele possuia o conceito de vaca. Depois de
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matar, cortar a vaca e comegar a vender os bifes, ndo possui mais
0 conceito de vaca. Ele fica simplesmente com o conceito de bife.
Da mesma maneira, disse o Buda, quando temos todas essa
coisas juntas, sentimos que existe um ser, uma pessoa. Mas
guando as tomamos separadamente e comecamos a analisa-las e
olhar para elas, entdo o conceito de ser desaparece. O que temos
na mente € a ideia ou o conceito dos elementos.

Entdo, por que queremos usar isso? Porque, como foi feito
anteriormente, queremos ver como o chamado ser é constituido.
Para tornar isso mais claro, gostaria de citar outros lugares em que
o0 Buda mencionou essa similaridade, em que usou os elementos
como objeto de meditacdo. Ele orientou seu filho Rahula, que tinha
apenas 7 anos quando se tornou monge, a meditar sobre a terra. O
que significa meditar sobre a terra? Ele explicou: “Rahula, a terra, seja
interna ou externa, distante ou proxima, grosseira ou sutil, alta ou baixa,
passado, presente ou futuro: tudo isso é o elemento terra”.

De modo a estender melhor essa similaridade, eu diria que um
terco desse mundo é composto pelo elemento terra. Quero dizer
gue essa terra, do modo como a conhecemos, cobre apenas um
terco do mundo inteiro. Mas suas caracteristicas ndo estdo apenas
limitadas a essa terra. Suas caracteristicas sdo ampliadas pelo
universo inteiro. Isso significa que, no universo, esses objetos tém
todos as mesmas caracteristicas. Qual é a caracteristica que todo
objeto possui no universo? A rigidez, o sentido da solidez. Ainda
assim, ao mesmo tempo, essa chamada rigidez, solidez da terra,
néo é visivel. De um lado, o elemento terra ocupa todo 0 universo
e, de outro, ndo podemos apontar nenhuma coisa em patrticular
como sendo o elemento terra. Quando se analisa o elemento terra
no nivel mais divisivel possivel, ela é nada mais que ondas. Mas
guando elas estdo compactadas, colocadas e unidas em partes
minimas, entdo nos experimentamos essa rigidez. Em ultima
analise, embora o elemento terra exista, ele € muito sutil, profundo,
invisivel. E esse mesmo elemento terra constitui nosso corpo. Mas
nao conseguimos pegar nenhuma parte do corpo e afirmar: “Este &
o elemento terra”. Embora o elemento terra esteja ai, ndo podemos
toma-lo separadamente e identificar: “Esta parte € o elemento
terra”. Tudo o que sabemos sao suas caracteristicas. E esse
elemento terra ndo € uma entidade permanente, eterna, que nao
muda. E por isso que, quando falamos sobre a impermanéncia,
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algumas vezes podemos nos perguntar: “Por que as coisas séo
impermanentes?” Por exemplo, por que o corpo é impermanente?
O corpo é impermanente porque é constituido por esses elementos
impermanentes. A terra é impermanente, e é desse elemento terra
impermanente que um quarto de nosso corpo é feito.

O Buda disse a Rahula: “Rahula, medite como o elemento terra”.
Isto significa que, apesar de esse elemento ndo ser separavel, visivel,
conhecemos suas caracteristicas. Esse elemento terra € tao forte, tdo
solido, que néo importa 0 que fagamos a ele, ele ndo vai desaparecer.
O Buda disse: “Vamos supor que alguém pegue uma pa para cavar
a terra e que comece a cavar dizendo aos outros que vai fazer com
gue aquela terra desapareca. Ele pode fazer a terra desaparecer?
N&o”. Por outro lado, ndo importa o que fagamos para a terra.
Podemos jogar sobre ela coisas sujas, feias, horriveis, podemos
plantar, cavar, construir, que a terra nao ira reagir, ndo ira
protestar. O Buda disse: “Do mesmo modo, medite como o
elemento terra”. Isto significa: ndo se mexa, ndo desista, ndo se
perturbe, ndo se torne emotivo, simplesmente mantenha-se firme
como o elemento terra. Isto possui um significado muito profundo.
Quer dizer que nosso corpo esta sujeito ao frio, calor, vento, sol,
chuva, doenga, e assim por diante, que ele € muito fragil. O Buda
aconselhou: “Seja como a terra que tolera tudo”. Do mesmo modo,
guando medita, deixe acontecer o que for ao corpo; deixe-o0 sentir
calor, frio, dor, preguica, torpor, ndo importa. Vocé simplesmente
medita e, assim como a terra, ndo desiste. Por um lado, sabemos
gue o elemento terra ocupa um amplo espaco no universo e, por
outro, é muito fragil e esta sujeito a mudanca o tempo todo; ainda
assim, possui firmeza e estabilidade para sustentar qualquer coisa.
De modo semelhante, quando medita, vocé deveria ser capaz de
aguentar tudo aquilo que acontece ao seu corpo e a sua mente.

Em seguida, o Buda disse: “Rahula, medite como o elemento
agua”. Entdo, quando observamos o elemento agua, vemos que
ele é mais suave, liquido, ndo é possivel segura-lo. Podemos fazer
gualquer coisa com ele: joga-lo fora e assim por diante. Mas, ao
mesmo tempo, o elemento 4gua possui uma grande resisténcia e
pode fazer qualquer coisa. Quando o elemento agua se une e
consegue usar sua energia, pode fazer grandes estragos. Como
vocés sabem, uma enchente é tao devastadora e tdo poderosa que
pode destruir muitas propriedades, muitas vidas. E se nés
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concentrarmos o elemento agua, se o reunirmos, ele pode inclusive
criar energia hidroelétrica. Por um lado, é tdo suave e delicado e,
por outro, é tdo poderoso e resiste a qualquer coisa. Vamos supor
que alguém traga uma tocha e diga: “Vou aquecer o rio Amazonas
até seca-lo”. Nem mesmo com 1 milhdo de tochas se conseguiria
secar o rio Amazonas, porque a agua € muito poderosa. Podemos
jogar coisas sujas, limpas, desagradaveis, qualquer coisa na agua;
ela simplesmente aceita e carrega com ela.

Entéo, o Buda disse: “Rahula, medite como o elemento agua”.
Sua mente é tdo suave e delicada e, ainda assim, vocé pode ter
poder na mente. Do mesmo modo que a agua pode penetrar,
guebrar e até cortar o aco, quando vocé concentra e relne toda a
sua forca mental, essa forca mental concentrada tem um poder
enorme. Entdo, o Buda disse: “Do mesmo modo, quando vocé
dispersa a agua, ela ndo tem poder algum, mas quando vocé a
rene e a utiliza, ela mostra sua forca. E, da mesma forma que
ninguém pode queimar ou secar um vasto rio como o0 Amazonas,
nada pode danificar nossa mente se a utlizarmos do modo
apropriado. A mente pode suportar e resistir a qualquer forca
externa. Embora tantos obstaculos diferentes tentem invadir sua
mente, quando a mente esta decidida, ela ndo se rende a nada,
tudo sera repelido por ela. O Buda queria dar esse conselho
particularmente a Rahula, porque ele ainda era um monge muito
jovem. Tinha apenas 7 anos de idade e vivia num palacio com tudo
gue quisesse a mao, mas queria ter uma mente muito forte.

Entdo, o Buda disse a Rahula: “Medite como o elemento fogo”.
O elemento fogo tem quatro fun¢cdes em nosso corpo. Essas quatro
funcdes sdo: digerir os alimentos, manter o calor de nosso corpo; a
terceira € quando experimentamos a sensacao da queimacao, e a
guarta, quando temos febre. Os olhos ndo sédo o elemento fogo. Ele
ndo esta em nenhum lugar especifico, mas podemos sentir
gueimacdo. Essa sensacdo num lugar especifico pode ser causada
pelo elemento fogo, assim como a sensacdo de queimacéo por todo o
corpo. O Buda disse: “O elemento fogo € muito util, essencial. Ele ajuda
a manter o corpo vivo. Ele ajuda a digerir o que comemos, mas, quando
aumenta, sentimos febre. Quando perdemos calor, sentimos a baixa
temperatura. E também quando algo vai mal no corpo, sentimos a
sensacao de queimacao”. Ao mesmo tempo, o elemento fogo é tao
poderoso que pode nos destruir. Nao sei se vocés ja ouviram falar
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sobre a combustéo espontdnea. A combustdo espontanea ocorre a
alguém que esta num estado meditativo tdo forte e poderoso, a
ponto de criar tanto fogo, tanto calor em seu interior que pode
gueimar seu corpo sem deixar nem mesmo as cinzas. O elemento
fogo as vezes se torna tao forte, que pode destruir o mundo todo.

Entdo o Buda disse: “Rahula, medite como o elemento fogo, de
modo a queimar todas as suas impurezas mentais”. Quando o elemento
fogo é suave e delicado, ele mantém todas as impurezas mentais; mas
guando se torna forte, queima todas as impurezas mentais. Ele usou o
elemento fogo como metafora, ndo no sentido literal. Ele afirmou:
“Quando o elemento fogo € forte, ele pode queimar tudo; de modo
semelhante, quando sua mente é muito forte e poderosa na meditacéo,
vocé pode queimar todas as suas impurezas”.

Com relagdo ao proximo elemento, o Buda disse: “Rahula,
medite como o elemento ar’. O elemento ar é o elemento da
oscilagdo, do movimento. Ele disse: “Suponha que uma pessoa
tenha uma lata de tinta e tente pintar o ar. Ela ndo conseguira. Nao
podemos destruir o ar, mas o ar pode nos destruir. Entdo, o Buda
disse: “Do mesmo modo, faga com que sua mente seja como o ar e

destrua o que nao é necessario”.

Ele usou esses quatro elementos como exemplos e pediu a
Rahula que meditasse como esses quatro elementos, de modo a
fortalecer sua mente sem se apegar a nenhum deles. O proposito
de dissecar o corpo nesses quatro elementos é nos libertarmos do
apego a uma situacdo particular, a um elemento particular, ao
corpo, as percepgdes, aos pensamentos e assim por diante, pois
todos sdo compostos por esses elementos. Em outras palavras, ele
qguer que o meditador se livre da nocdo de uma entidade
permanente e imutavel, observando sua prépria personalidade
como sendo composta por esses quatro elementos. Tomamos
cada elemento separadamente e o dissecamos mentalmente, o
fragmentamos em partes minusculas e concluimos que a nogao de
uma entidade permanente ndo esta mais l1&. De modo geral, essa é
uma crenca muito forte, que o Buda chama de “visdo incorreta”,
gue a maioria das pessoas possui. Segundo essa visdo incorreta,
ha certas entidades alojadas nesse corpo, algumas vezes
chamadas pela tradicdo da yoga de chacras, discos no corpo.
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Essa noc¢do de chacras ndo é algo novo. Existia mesmo na
época do Buda. Assim como a no¢do do eu ja existia em seu
tempo. Nos Upanishades, ha a crenca de que o eu de cada pessoa
€ do tamanho de um polegar. Isto quer dizer que sua alma é do
tamanho de seu polegar. Mais tarde, alguém contestou: “Nao, nao;
isso ndo é possivel, pois se houvesse algo desse tamanho, seria
muito desconfortavel e doloroso, algo assim se movendo por todo o
corpo”. Entdo reduziram o tamanho. Em diferentes etapas,
diferentes individuos, fil6sofos, tedlogos surgiram, ao menos na
tradi¢do hindu, e reduziram o tamanho da alma. Numa determinada
etapa, concluiram que a alma tem o tamanho da semente da
figueira-de-bengala, que possui uma semente muito pequena,
embora gere uma arvore muito grande. E depois alguém veio e
disse: “Néo, ela é do tamanho de 1/16 de uma semente de figueira-
de-bengala”. Nos Upanishades mais tradicional, ¢ dito: “Nao é nada
material, € como se alguém visse sua sombra em um balde
d’agua”. Essas afirmagdes se mantiveram nesse nivel.

A razdo pela qual o Buda propde essa meditagdo € para
mostrar que o corpo é composto por esses elementos. Em nenhum
desses elementos se encontrara uma alma. Se o corpo é feito de
elementos que ndo possuem um eu, como pode surgir um eu no
corpo quando esses elementos estdo juntos? Ha calor nos
elementos, portanto, o corpo possui calor. Se nos elementos ha
rigidez, também ha rigidez no corpo; ocorrendo 0 mesmo com a
agua e o ar. Além disso, como algo que néo existe nos elementos
passaria a existir quando os elementos estdo reunidos?

Repetidas vezes, o Buda quis enfatizar as seguintes trés
caracteristicas em qualquer uma das partes dessa meditacdo: 1)
Que todos os elementos sdo impermanentes e, portanto, o corpo,
composto por esses elementos, € impermanente; 2) Quando algo é
impermanente, esse algo impermanente ndo € plenamente
satisfatorio, e € por esse motivo que 0 corpo € insatisfatério. O
corpo ndo nos oferece nenhuma satisfacdo eterna e permanente. A
pessoa vem fazer meditacdo, mas, por causa da insatisfacdo com o
corpo — doi aqui, doi acola —, ndo consegue meditar e abandona a
pratica. Quer dizer, o corpo é insatisfatorio porque € impermanente. A
salde que a pessoa tinha antes de ir para a meditacdo se foi
qguando ela iniciou a meditagdo. Esta sempre acontecendo algo
inesperado com o corpo. Por qué? Porque o corpo é composto por
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esses elementos impermanentes e instaveis; 3) E nesse corpo também
ndo encontramos nenhuma entidade permanente chamada eu.

Para que possamos observar essas trés caracteristicas, o
Buda nos orienta a dissecar o corpo em varias partes e a ver cada
parte separadamente. Os conceitos anteriores que tinhamos com
relacdo a certas coisas compostas por esses elementos mudam de
tempos em tempos. O corpo saudavel torna-se ndo saudavel; o
corpo jovem envelhece; o corpo atraente torna-se ndo atraente e
assim por diante.

Tudo muda. Isso porque as coisas sdo compostas por elementos
instaveis, que algumas vezes sao Uteis, algumas vezes, inlteis;
algumas vezes, sutis, outras vezes, muito grosseiros, e suas posi¢coes
também mudam. Por esse motivo, 0 Buda deseja que ndo procuremos
por algo permanente num mundo impermanente.

Penso que isso é o suficiente sobre o tépico dos elementos.

Contemplagao da Morte

Conforme mencionei, a plena atencdo ao corpo consiste em
seis partes, das quais ja discutimos cinco. As cinco partes ja
discutidas sdo a plena atencdo a respiragcdo, a postura, a clara
compreensdo, as partes do corpo e aos quatro elementos. Esta
Ultima parte da plena atencdo ao corpo € muito dificil para as
pessoas contemplarem; ndo s6 contemplarem, mas até mesmo
pensarem sobre ela, pois pode horrorizar muitas pessoas. E a
parte que todos tentam ndo enxergar, ndo pensar e ocultar-se dela
0 mais rapido possivel. Como tudo aquilo sobre o que néo
gueremos pensar, esse aspecto particular é algo que nao
gueremos ver e sobre o que ndo queremos falar. Queremos
esquecer isso o quanto antes. O tema refere-se ao nosso corpo téo
querido, do qual cuidamos e ao qual nos apegamos. Embora ele
seja tdo atraente, belo, sadio e forte, ndo podemos, ndo queremos
pensar sobre isso. Entretanto, nossa meditagdo ndo serd completa
se ndo tocarmos neste assunto especifico.

Quando a forc¢a vital, o calor e a consciéncia tiverem deixado
este corpo, como ele se parecerd? Sob esse aspecto, nosso
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entendimento sobre o corpo ndo é completo. Essa € uma parte
crucial para nos lembrarmos, porque precisamos entender que
somos muito frageis. Nossa ignorancia, confusdo, supersticao
estdo sujeitas ao fato de ndo entendermos esta parte importante de
nosso corpo. Muitas supersti¢cdes e rituais séo construidos ao redor
deste aspecto de nossas vidas. Muita gente cré que, quando
morremos, se alguma parte do corpo for retirada, doada, entdo a
pessoa renascera sem esta parte especifica. Alguns acreditam
gue, apdés a morte, deve-se depositar o corpo cuidadosamente
numa caixa de metal, onde ele permanecera nédo sei por quanto
tempo; outros ndo se importam e queimam o corpo. Em algumas
tradigbes, os restos séo depositados em determinado lugar para
gue 0s animais 0s comam.

Na verdade, amigos, ndo importa 0 que facamos com este
corpo apés a morte. Quando a for¢a vital, a consciéncia, o kamma
[ou karma], o calor, todos eles deixam o corpo, ele se torna pior
gue um pedaco de madeira. A madeira serve para queimar,
podemos usa-la, mas o que fazer com o corpo morto? Alguns nao
guerem olhar para ele. Dizem ao agente funerario: “Faga o que
quiser, ndo quero olhar para isso; meus pais, irmdo ou irmé: quero
vé-los como eram, saudaveis e vivos e nao dessa maneira”. Outros
dizem: “Nao me importo, mas me assusta o fato de ficar sozinho
dentro de uma caixa”, querendo dizer que isso ndo significa nada
para eles. E como se, mesmo apds a morte, eles pudessem ver e
ter medo de algo que esta acontecendo apds a morte: “Sete
palmos sob a terra numa caixa? N&o quero ficar sozinho num
cemitério!”

Outros acreditam em toda espécie de crencas como, por
exemplo, que apds a morte ficaremos vagando na casa onde
vivemos. O que fazem o0s que acreditam nisso? Eles tentam
enganar o espirito para que ndo volte para casa. Para confundi-lo,
colocam o corpo num caixdo e dao voltas ao redor da casa,
primeiro com a cabeca virada para frente, depois os pés. Dao sete
voltas de cada maneira. Em seguida, colocam o corpo voltado para
o lado para onde sera conduzido. Ao chegar ao timulo, d&o
algumas voltas e entdo finalmente o enterram. Por que fazem tudo
isso? Porque querem confundir o espirito para que ele nao
encontre o caminho de volta para casa. Ha toda espécie de
supersticdes referentes a morte mundo afora.
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Podemos pensar nesse tipo de meditacdo sem considerar
essas supersticbes. Entdo precisamos imaginar, porque nao
podemos contemplar cadaveres hoje em dia. O Buda sabia disso.
Mesmo na sua época ndo era muito facil contemplar cadaveres,
portanto, ele instruiu: “Imaginem os corpos mortos”. Como isso
deveria ser visualizado? Um corpo num cemitério. Naquele tempo,
havia o costume de enrolar-se o corpo hum pano; ainda hoje se faz
isso na india. As pessoas pegam uma tabua, colocam o corpo
enrolado num tecido sobre ela, enrolam bem e duas pessoas (duas
a quatro pessoas, dependendo do tamanho do corpo) carregam o
corpo. Naquele tempo, eles carregavam o corpo até o cemitério.

Acho importante ressaltar que os monges budistas daquele
tempo faziam suas roupas dos tecidos que embrulhavam os
cadaveres. O que faziam era ir a um cemitério e, com a ajuda e
permissdo do coveiro, achavam um corpo enrolado em tecido que
ja estivesse um pouco velho e podre, desenrolavam o cadaver,
tiravam o tecido, levavam ao monastério, lavavam-no, pois estava
sujo e comido por insetos e, entdo, retalhavam-no em pequenos
pedacos para fazer um manto. Assim, na tradi¢cdo budista, pode-se
enterrar o corpo ou crema-lo. Ap@s alguns anos enterrado, alguém
mais pode enterrar o corpo na mesma tumba. Dessa forma, no
budismo, ndo se faz nenhuma reivindicacdo de propriedade
referente a um timulo. Quando eu morrer e for enterrado, apés
trés, cinco ou dez anos, se alguém precisar enterrar um corpo,
pode abrir o local e enterrar 160 corpos no mesmo timulo. Recordo
que alguns anos atras houve uma guerra na india entre hindus e
mugulmanos. Os hindus removeram timulos antigos, de séculos de
idade, e construiram um templo 14, e os mugulmanos, entéo,
declararam o Jihad (Guerra Santa). Esta € uma introdugdo ao
tema. E importante lembrar essas coisas, ou seja, como as
pessoas tratam o corpo apds a morte.

O que noés, meditadores, pensamos sobre o corpo enquanto
objeto impermanente, sem sua forga vital, sua consciéncia, suas
forcas carmicas, é que € como se fosse um pedaco de pau. Assim,
0 Buda disse: “Agora esse corpo que eu visualizo, esse cadaver
perdeu seu calor, perdeu sua consciéncia, perdeu sua forca
carmica, agora esta jogado aqui, ficou dessa forma, dessa cor e
essa é a natureza deste corpo”. Deve-se comparar aquele corpo
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com O seu proprio corpo e pensar que este meu corpo também
esta sujeito a essa natureza. Isto significa que quando o calor e a
consciéncia, a forga vital, a forca carmica estiverem separados
deste corpo, este corpo sera exatamente como aquele corpo.
Entéo esse corpo ndo vai além dessa natureza.

A pessoa vai pensar sobre isso e entdo imaginar um corpo.
Também é muito desagradavel pensar sobre isso, mas isso pode
acontecer quando o corpo € deixado em algum lugar num cemitério. Isto
€: imagine, visualize um cadaver comido por animais, corvos, chacais,
caes, insetos que vém e comem esse corpo em varios lugares. A
mesma coisa pode acontecer com esse corpo quando ele € deixado
num cemitério. Entdo, dessa forma, o Buda deu uma descricdo muito
longa, uma descricdo vivida dos diferentes estagios de
decomposicdo de um corpo no cemitério. Nos estagios finais, todos os
0ss0s estdo separados do corpo, a carne esta separada dos 0ssos;
ndo ha carne, sangue, nada, tudo separado, 0ssos estédo aqui e ali
e, entdo, depois de alguns anos esses 0ssos ficam muito brancos e
criam buracos aqui e ali; insetos v8o morar neles, vermes vdo morar
neles, eles acabam se quebrando e, finalmente, se reduzem a po.
Quando o corpo se reduz a po6, entdo um vento muito forte vem e puff:
sopra o pé para longe.

Aqui estamos nés. Vamos considerar isso e pensar que este
corpo nédo vai além desta natureza; a mesma coisa definitivamente
vai ocorrer a este corpo um dia.

Isso termina a meditacdo da plena atencdo ao corpo.
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Sétima Palestra

PLENA ATENCAO AS SENSACOES

A meditacdo sobre as sensa(;(“)es1 € tdo importante quanto a
meditacdo sobre o corpo. As sensacbes surgem por causa do
contato, qualquer tipo de contato. Elas podem ser divididas em dois
grupos, duas categorias. Conhecer essas categorias é importante
para identificar qual o tipo de sensacgéo particular que temos. As
duas principais categorias sdo: o contato de impressao e o contato
de designacéo.

O contato de impress&o é um contato mental. E quando a mente
contata determinados objetos, a memoria, € assim por diante. A
memaria deixa uma impressdo na mente. Mesmo que tenhamos
sentido algo muitos anos atras, isso deixou uma certa impressao na
mente. E por isso que somos capazes de lembrar muitas coisas que
aconteceram no passado. O contato de designacéo € aquele em que 0s
outros sentidos se relacionam com os objetos sensoriais. Esses tipos de
contato dao origem as sensacoes.

A sensacdo ndo surge sem algum tipo de contato. Ha seis
amplas categorias de sensacdes, que incluem as sensacfes que
surgem a partir dos olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente. O
contato surge na dependéncia de trés coisas: sentidos, objetos
sensoriais e consciéncia. Quando essas trés coisas se combinam,
surge o contato e, entdo, a partir do contato, surge a sensacao.
Ambos, contato e sensacao, também possuem suas qualidades.
Essas qualidades dependem da qualidade e da posicdo do objeto.
Se 0 objeto € agradavel, o contato sera agradavel; se o objeto é
desagradéavel, o contato também serd desagradavel. Dependendo
da distancia (posi¢do significa distancia), o contato sera forte ou
fraco. Se o objeto encontra-se distante, o contato sera fraco, ndo
muito forte; se o0 objeto estiver préximo, o contato sera muito forte.

1 ) S . e .

Feeling, em inglés, significa tanto sensagdo (fisica) como sentimento (mental), sendo
traduzida de uma ou de outra forma de acordo com o contexto em que € utilizada. Quando
o sentido é geral, optou-se por utilizar a palavra sensacgéo para ambos.
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A sensacdo também depende do tipo de contato. Se o objeto
agradavel, haverA uma sensacdo agradavel e se 0 objeto
desagradavel, a sensacdo sera desagradavel. Porém, isso nado
sempre verdadeiro, porque 0 mesmo objeto pode provocar
sensacdes diferentes para diferentes pessoas. Um objeto pode gerar
sensacdes agradaveis em alguém e sensacdes desagradaveis na
mente de outra pessoa. A sensacdo € uma parte extremamente
importante da meditacdo, representando um quarto dos ensinamentos
do Buda. Nas Quatro Nobres Verdades, a primeira verdade é
chamada de dukkha, insatisfacdo. A insatisfagdo € um sentimento e,
portanto, as outras trés verdades também giram em torno da
insatisfagdo, porque as outras trés verdades referem-se a causa da
insatisfacdo, ao fim da insatisfacdo e ao caminho que leva ao fim
da insatisfacdo. Entdo, o que estamos tentando fazer € entender
esse sentimento em particular e encontrar a causa, a razdo para
esse sentimento e uma maneira de eliminar esse sentimento.

D D D

Em resumo, podemos dizer que todo o ensinamento baseia-se
nas sensagfes e sentimentos. Na verdade, todos nés nos
comportamos de acordo com o0s sentimentos. Se sentimos vontade
de falar, falamos; se ndo sentimos vontade, ndo falamos. Se
sentimos vontade de comer, comemos; se ndo sentimos vontade,
ndo comemos. Praticamente tudo depende dos sentimentos. Se
vocés ndo tivessem sentido vontade de vir a esse retiro de
meditacdo, ndo teriam vindo. Se sentimos vontade de ir a igreja,
vamos; se ndo sentimos vontade, ninguém pode nos forgar a ir.
Pegamos uma roupa e, se ndo tivermos vontade de vesti-la, ndo
vestimos. Quando pensamos nisso, vemos que todo nosso
comportamento, toda nossa atitude, toda nossa acao e reacdo em
relacdo a vérias situagbes, varias coisas, Varias pessoas,
dependem da sensacao.

Por um lado, dividimos as sensacdes em seis categorias, mas,
por outro lado, ndo podemos dividi-las em nenhuma categoria,
porque ha muitos tipos de sensacdes. Por exemplo: todos nés
sentimos o “eu”, o “eu sou”. Este € um sentimento. Onde este
sentimento se encaixa? E como este sentimento surge? Este
sentimento surge em razdo do contato? Se ele surge em razéo do
contato, o que ele contata? Eu disse, no comeco, que todos os
sentimentos surgem em razdo do contato, entdo deve haver algum
contato em algum lugar para que se sinta “eu sou”. Mas mesmo
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gue ndo encontremos nenhum ponto de contato em particular,
assim mesmo sentimos o “eu sou”. Esse sentimento de néao
sabermos em que categoria coloca-lo também é um sentimento. E
0 ego. Sim, mas o ego, ha verdade, também surge a partir de um
contato. Este contato é a consciéncia, a mente. A mente também
realiza o contato mental; ela é considerada um dos sentidos: o
sexto sentido. Este sentimento surge do sexto sentido, isto €, 0
contato mental, o contato da mente. Ocorre determinado evento
mental, e esse evento gera o sentimento de que “eu sou”.

Na verdade, tudo esta sempre num estado de fluxo, mudando,
movendo-se no interior da mente. O estado da mente esta sempre
mudando, ha movimento em seu interior e esse sentimento surge
deste movimento interior. Dou um exemplo muito popular. Talvez as
pessoas possam se relacionar bem com esse exemplo. Todos nés
estamos familiarizados com computadores. Quando desligamos o
computador, ndo vemos nenhuma luz, a tela permanece escura e ndo
vemos nenhuma “vida” no computador. Mas, quando ligamos o
computador novamente, vemos que o reldgio na tela estd marcando a
hora exata. Como o0 computador conseguiu mostrar a hora exata?
Afinal, desligamos o computador, desconectamos a corrente elétrica e
assim por diante, mas, quando o ligamos ou o conectamos na tomada,
podemos ver o reldgio funcionando corretamente. Por qué? Porque ha
um pequeno chip dentro do computador e esse chip € alimentado por
mindsculas baterias que mantém o relégio interno funcionando. Mas
aquelas pequenas baterias ndo sao estiticas, ndo sdo algo
permanente, estdio mudando, mudando para fazer o relégio funcionar.
Da mesma forma, embora nossa mente néo esteja ativa o tempo todo —
ndo vemos, ndo ouvimos enguanto dormimos, e assim por diante —, a
mente interna continua funcionando continuamente, mudando dentro de
si mesma. E esse funcionamento interno da mente cria a sensacéo de
que “eu sou’. E, portanto, o “eu sou” ndo é alguma entidade
permanente, imutavel, eterna, mas o0 sentimento que surge
continuamente em funcdo desse trabalho constante da mente a
uma velocidade inconcebivel.

Isso, em pali, € chamado manas: o elemento da mente. Isso
também é chamado algumas vezes no Abhidhamma de bhavanga-
citta. Bhavanga-citta significa o estado de consciéncia que continua
operando esta mente desde o momento da concepg¢ao no utero da
méae. Ele (o estado de consciéncia) contata essa raiz mental e gera
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o sentimento de que “eu sou” e, portanto, ndo podemos dizer que
qgualquer sentimento que surge em nossa mente surja sem algum
contato. O contato depende dos sentidos, dos objetos sensoriais e
da consciéncia. Quando esses trés se juntam, surge o contato e,
entdo, do contato surge a sensacdo. Quando percebemos um
objeto, este objeto tem o potencial de gerar sensacdes em nés,
mas se os sentidos ndo contatarem o objeto, essa sensacdo que
pode ser gerada a partir do objeto ndo surgird em nossa mente. E
se contatarmos um objeto sem a consciéncia, as sensa¢fes ndo
poderdo surgir.
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Oitava Palestra

PLENA ATENCAO AS SENSACOES (continuagio)

Esta manha comecei a falar sobre a plena atengdo as sensacoes e
disse gque agimos e nos comportamos quase o0 tempo todo de acordo
com a maneira como nos sentimos. Também disse que um quarto do
ensinamento do Buda diz respeito as sensac¢des. Quando examinamos
bem de perto seus ensinamentos, podemos ver que nao apenas um
guarto, mas todo o ensinamento é baseado nas sensacdes.

ApOs quarenta e cinco anos ensinando, proximo do fim da
vida, o Buda disse: “Bhikkhus, ensinei duas coisas: o sofrimento e
o fim do sofrimento”. Entretanto, quando dizemos isso algumas
vezes as pessoas pensam que estamos falando apenas de
sensacdes. Esta palavra, “feeling”, em inglés, € usada para cobrir
ou englobar tanto os sentimentos quanto as sensacdes. Na
psicologia ocidental, ela est4 dividida em sensacdo fisica e
sentimento mental. Em pali e sanscrito, que sao linguas mortas,
usa-se apenas uma palavra para a sensacao fisica e o sentimento:
vedana. Portanto, quando uso a palavra sensacéo, refiro-me a
ambos: sensac¢do e sentimento.

Antes de continuar falando sobre o sentimento e a sensacao
em geral, deixe-me primeiramente falar sobre isso conforme
descrito no sutta e, entdo, falaremos mais sobre esse assunto de
uma forma geral. O Buda disse que quando o meditador
experimenta uma sensacdo agradavel, deve prestar atencdo a ela
e saber: “Esta € uma sensacgdo agradavel”. Quando experimenta
uma sensacdo desagradavel, ele sabe: “Esta € uma sensacao
desagradavel”. Quando experimenta sensagbes nem agradaveis
nem desagradaveis, entdo ele deve saber: “Esta € uma sensacao
nem agradavel nem desagradavel”’. Aqui ndo nos referimos aquilo
gue as pessoas comumente dizem quando estdo conversando.
Elas dizem: “Tenho um sentimento confuso (contraditério) sobre
isso”. Isso significa que a pessoa ndo consegue decidir o que dizer
ou 0 que ndo dizer.
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Quando nos referimos as sensacdes em meditacdo, néo
estamos falando sobre esse tipo de sentimento confuso, mas sobre
sentimento nem agradavel nem desagradavel. As pessoas
comecam a imaginar o que é esse tipo de sensacao. Certamente
sabemos 0 que é uma sensacdo desagradavel, o que é uma
sensacdo agradavel, mas o que é essa sensa¢do nem agradavel
nem desagradavel? E a sensacdo antes da sensacéo agradavel ou
depois da sensacgédo desagradavel; a sensacdo entre essas duas é
chamada sensagdo nem agradavel nem desagradavel. H& um
comentario, uma histéria para ilustrar isso. Suponha que um
cacador esteja perseguindo um animal. Ele segue suas pegadas,
mas ha uma rocha enorme no caminho e quando ele chega a rocha
ndo consegue ver as pegadas do animal. Entéo, ele da a volta ao
redor da rocha, vé que as pegadas continuam do outro lado e
conclui: “Esse animal deve ter passado por cima da rocha de forma
a ter deixado suas pegadas logo em seguida a rocha”. Da mesma
forma, antes que tivéssemos uma sensacao agradavel, havia uma
sensacdo que ndo era muito ébvia. Apés algum tempo, poderemos
ter uma sensacao muito desagradavel. Entéo, entre essa sensacao
agradavel e a sensacdo desagradavel, a sensacdo que
experimentamos € chamada sensacdo neutra ou sensagdo nem
agradavel nem desagradavel.

Devo prosseguir dizendo algumas palavras sobre as
sensacdes. Pessoas que ouvem esse tipo de conversa podem
pensar: “Quem na Terra ndo conhece as sensagdes?” Mesmo o
bebé sentado no colo da mde e mamando sabe o que é uma
sensagdo agradavel, uma sensacdo desconfortdvel e assim por
diante. Entdo, o que ha de especial em conhecer as sensacoes,
meditar sobre as sensac¢des? A compreensdo, o entendimento, a
plena atencdo do meditador as sensacdes é algo muito mais
profundo que isso. Quer dizer, a sensa¢édo ndo é gerada no corpo
por algum ser interior que mora em nosSso COrpo nem tampouco
surge no corpo sem alguma causa ou condicao.

Quer seja uma sensacéo fisica ou um sentimento mental, uma
sensagdo neutra ou uma sensacdo agradavel ou desagradavel,
todas essas sensacBes dependem do contato. O contato depende
dos sentidos, dos objetos sensoriais e da consciéncia. Quando a
sensacdo surge, surge sempre tendo o desejo ou a cobica como
tendéncia subjacente ou o 6dio como tendéncia subjacente ou a
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confusdo como tendéncia subjacente. Quando a sensacdo
agradavel ou o sentimento agradavel surge, existe uma tendéncia
subjacente de desejo, de cobica. Quando a sensacdo ou o
sentimento desagradavel surge, existe uma tendéncia subjacente
de rejeicdo ou ressentimento. Quando sensac¢fes ou sentimentos
nem agradaveis nem desagradaveis surgem, existe uma tendéncia
subjacente de confusdo. O meditador plenamente atento deve
saber disso.

As pessoas também pensam no sentimento relacionando-o
com a presencga do “eu”. De acordo com a descrigdo das pessoas,
o0 “eu” é algo permanente, eterno, infinito, imutavel, uma entidade
gue ndo muda. Enquanto medita, 0 meditador plenamente atento
aos sentimentos pode ver quando o sentimento agradavel esté 14,
guando ha um sentimento desagradavel ou neutro. Se a pessoa
comum diz que o sentimento é o “eu”, entdo o “eu” deveria ter
sensagfOes agradaveis o tempo todo, porque ele nado deveria
mudar, mas, ap0s algum tempo, esse sentimento agradavel
desaparece e 0 sentimento neutro aparece. Entdo, o que
aconteceu com esse “eu” agradavel? Se foi; ndo estda mais
presente. Apds algum tempo, esse sentimento neutro desaparece
e, se 0 “eu” é neutro, 0 que aconteceu com esse “eu” neutro? Apos
algum tempo, o sentimento neutro muda para uma sensacao
dolorosa. O que aconteceu com a sensacdo neutra? Ela se
transformou numa sensacao desagradavel.

O meditador plenamente atento vé a forma como as sensacfes
surgem. Elas surgem dependentes destes fatores que mencionei
anteriormente. Quando estes fatores mudam, as sensa¢des mudam. O
meditador plenamente atento sabe que essa sensac¢do agradavel
surgiu na dependéncia destes fatores, que essa sensacao
desagradavel veio a existir dependendo destes fatores, que essa
sensacdo neutra veio a existir dependendo destes fatores. Quando
esses fatores desaparecem, a sensacéo desaparece.

O meditador plenamente atento sabe que h& determinados
tipos de sensacdes agradaveis nas quais ndo ha tendéncia
subjacente de cobica. Eu disse no comeg¢o que a sensacgdo
agradavel tem como tendéncia subjacente a cobica, mas o
meditador vé que nem todas as sensacfes agradaveis tém como
tendéncia subjacente a cobica. O meditador plenamente atento vé
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gue nem todas as sensacdes desagradaveis, sentimentos
desagradaveis tém o 6dio ou o desapontamento como tendéncia
subjacente. Algumas sensagdes desagradaveis tém o 6dio como
tendéncia subjacente enquanto algumas sensacfes desagradaveis
ndo tém o Odio como tendéncia subjacente. Da mesma forma,
algumas sensagdes neutras tém a confusdo como tendéncia
subjacente, enquanto algumas sensacdes neutras nédo tém a confuséo
como tendéncia subjacente. Entdo, o meditador plenamente atento
vé trés ou seis outros tipos de sensacdes e sentimentos (Uso esses
dois termos indiscriminadamente e alternadamente. Ndo importa
gue palavra use, o significado é o mesmo).

Ha a chamada sensacdo agradavel material e a sensacéo
agradavel imaterial e a sensacdo desagradavel material e a
sensacdo desagradavel imaterial e, da mesma forma, a sensacgéo
neutra material e a sensacdo neutra imaterial. O que é sensacgéo
material agradavel? Todas as sensagdes materiais relacionadas
aos nossos sentidos e aos objetos sensoriais sdo chamadas
sensagfbes materiais agradaveis; todas as sensacdes agradaveis
surgindo por meio dos sentidos e objetos sensoriais sdo chamadas
sensacgfes materiais agradaveis. Por exemplo, quando vemos um
objeto muito bonito, h4 uma sensacdo muito agradavel em nés;
guando ouvimos um som muito bonito, surge uma sensagdo muito
agradavel em nés devido aquele som, aquela voz bonita e doce.
Do mesmo modo, quando sentimos um cheiro bom, comemos uma
comida saborosa, tocamos um corpo muito suave e pensamos em
algo muito prazeroso, surge a sensacao agradavel a partir do nariz,
lingua, corpo e mente. Todas essas sensacdes agradaveis tém
como tendéncia subjacente o desejo, mas h& outras sensacdes
agradaveis que nao tém como tendéncia subjacente o desejo. Por
exemplo, quando meditamos, o corpo fica calmo, a mente fica
calma e, portanto, ndo ha agitacdo, excitacdo e experimentamos
uma paz muito profunda, muito grande. Essa paz ndo tem o desejo
como tendéncia subjacente.

Pessoas que tém o temperamento voltado a devocédo dedicam
sua mente e vida a ideia de um deus. Nos momentos em que iSso
acontece, elas experimentam uma tremenda paz em suas mentes:
uma sensacdo muito agradavel. Nesses momentos, este sentimento
agradavel ndo tem o desejo como tendéncia subjacente. Outro
exemplo é quando meditamos e deixamos de lado todas as
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impurezas mentais e, entdo, podemos experienciar o jubilo, a
felicidade. Estes sdo sentimentos prazerosos que ndo se
relacionam ao desejo. Até mesmo esses sentimentos ndo tém a
base néo iluminada da cobica.

Eu disse que sensacdes desagradaveis tém a base néo
iluminada do édio, da firia e coisas semelhantes. Por exemplo,
guando esperamos que algo gere algum resultado. Digamos que
vocé esta trabalhando duro, dando o melhor de si, esperando uma
promogédo e, quando chega a hora, outra pessoa é promovida em
seu lugar. Quando vocé trabalha duro esperando um aumento e
outros conseguem 0 aumento e vocé ndo ou se ninguém tem
aumento por um longo tempo, entdo, as pessoas fazem
manifestacdes e reclamam, pedindo aumento. Vocé tera, entéo,
sentimentos muito desagradaveis. Na base destes sentimentos, ha
uma tendéncia ao Odio. Mas existe também uma sensacgdo
desagradavel na qual ndo ha uma tendéncia subjacente ao 4dio.

Isto € muito, muito dificil de notar, e é necesséario meditar muito
para ser capaz de ver isso. Ao meditar, fazemos tudo certo, seguimos
as instrugdes corretamente; todos os dias, consistentemente, seguimos
todas as regras e regulamentos por um longo periodo, mas néo
encontramos nenhum sinal de progresso. Quando ndo vemos
nenhum progresso, nenhum sucesso, nenhum ganho, ficamos
realmente muito frustrados. Esta é uma sensacdo desagradavel.
Mas ndo ha ddio subjacente a este sentimento, porque, afinal, a
guem odiariamos? Fazemos tudo corretamente, mas ndao obtemos
resultados. O que fica na mente é: “Algo esta errado, deixe-me
tentar novamente”. Devemos ter uma necessidade espiritual ainda
maior, de maneira a praticar ainda mais. E melhor ir dormir do que
ficar irado. Antes sentir a “raiva espiritual” do que a “raiva material”.
Ou seja, € melhor ter sentimentos espirituais desagradaveis que
sentimentos materiais desagradaveis.

Nos sentimentos espirituais desagradaveis, nao ha esta
tendéncia subjacente ao 6dio. Tornamo-nos mais inquisitivos, mais
entusiastas e comegamos a investigar a pratica para ver o que deu
errado. Entéo, havera um sentimento material nem agradavel nem
desagradavel, cuja tendéncia serd a confusdo mental. Por
exemplo, fazemos nosso trabalho corretamente, de forma habil,
mas ainda ha algo na cabeca, uma espécie de sentimento de
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aborrecimento. Quando este sentimento emerge, ficamos confusos,
ndo entendemos o que acontece. E um sentimento neutro, nem
agradavel nem desagradavel, cuja tendéncia subjacente é a
confusdo mental. Nesta confusdo, poderemos pensar: “E assim
que meu ego funciona”. Quando ndo conseguimos encontrar a
resposta para alguma coisa, sempre nos referimos ao ego, mas,
guando fazemos a pratica espiritual, ndo temos sentimentos agradaveis
ou desagradaveis, e sim um sentimento de equanimidade. O
sentimento de equanimidade é a mente justa, a mente de
igualdade, a mente de imparcialidade, a mente sem preconceitos, 0
estado mental perfeitamente equilibrado.

Ao alcancarmos o estado mental equilibrado, ao invés de
ficarmos confusos, vemos tudo muito claramente. N&o nos
tornamos emotivos nem especulativos. Neste estado mental,
podemos continuar a observacdo das experiéncias. Este estado
mental € o chamado sentimento espiritual nem agradavel nem
desagradavel. Entdo, podemos ver as diversas coisas que
podemos entender e aquelas que ndo podemos entender
origindrias dos nove tipos de sentimentos. Dessa forma, o
meditador atento é muito diferente das pessoas comuns na
maneira de lidar com os sentimentos. Isso significa que o
meditador atento esta sempre numa situacao equilibrada.

Quero trazer isso para nossa experiéncia diaria de dor, prazer
ou neutralidade dos sentimentos. Conforme o meditador atento
deve saber, quando o sentimento agradavel surge, ele diz: “Este é
um sentimento material agradavel” ou “Este € um sentimento
espiritual agradavel” ou “Este sentimento tem a cobiga como
tendéncia subjacente ou ndo tem a cobica como tendéncia
subjacente”. Ele ndo ficara excessivamente decepcionado, irritado
ou desmotivado a continuar a pratica, porque enxergara o tipo de
sentimento que passa em seu interior e sabera que esse tipo de
sentimento que ocorre naquele momento é uma porcdo
insignificante quando comparado a grande quantidade de
sentimentos que tera ao longo da vida. O que significa: “Estou
tentando vencer minha dor, 0 meu sofrimento que permeia tudo,
que se espalha por toda minha vida desde o nascimento até a
morte. Vou me livrar desse sentimento ou minimiza-lo, suportando
esse pequeno sofrimento na minha meditacdo. Experimentei o
sofrimento no passado, experimento o sofrimento agora e o
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experimentarei no futuro”. Tudo isso representa uma quantidade
enorme de sofrimento, mas, na meditacdo, o pequeno periodo em
gue experimentamos uma pequena porcdo de sofrimento,
sacrificamos nosso pequeno conforto em prol de um grau superior
de conforto. Com essa consciéncia, o meditador vé o surgimento, a
continuacdo e o pensamento da dor. O individuo nota a dor
surgindo, o percurso da dor e o quao dependentemente ela surge,
e a mente naturalmente absorve a dor. Assim, o meditador ja ndo
sente mais tanta dor.

Neste discurso, veremos que a meditacdo € a ordenacéao pela
mente atenta a dor e ao desaparecer da dor. Ndao me refiro
somente a dor, mas a toda sorte de sensacdes. A sensacao surge,
permanece por um tempo e depois se vai, portanto, o meditador
precisa entender que esta sensacdo que ele nota ou experimenta
ndo é criada artificialmente. E uma sensacio bastante natural. A
sensacdo esta sempre & — na cabeca, costas, pernas, pescogo,
seja onde for devera haver alguma espécie de sensagcdo ou
sentimento. Ao inspirarmos e expirarmos, sentimos a respiracéo
entrando e saindo. E se a sensagdo muda e experimentamos
alguma outra sensacdo mais forte, focalizaremos a mente nesta
sensacao forte. Isso significa que, as vezes, temos certos tipos de
sensagdes — uma na perna e outra na cabega — por exemplo. Se a
sensacdo na perna for mais forte que aquela da cabeca,
focalizaremos nossa mente na sensacéo na perna.

Assim, conhecer as sensacdes € conhecer como elas emergem e
como vao passando lentamente, dependendo das forcas que as
criaram. E também, de maneira a obter consolo, o meditador deve
pensar sobre as sensac¢des ou dores que nos cercam. O sutta diz que
um individuo deve estar consciente de suas proprias sensagdes bem
como das sensacgdes dos outros. Intuitivamente, logicamente, podemos
entender como os outros se sentem. O meditador sabe que, quando
insultado, sente-se muito mal. Se ele insultar alguém, essa pessoa
também se sentird muito mal. Quando tenho dor de cabecga, sei o
guanto me sinto mal. Outras pessoas tém dores de cabeca, portanto,
elas também tém essa espécie de sensacdo. Esse € um modo de ver
as sensagdes dos outros.

Outro modo de ver as sensacdes alheias é lembrar, visualizar
ou visitar e ver pessoas sofrendo toda espécie de situacdo dificil
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em diferentes lugares. As pessoas sofrem tremendamente em
hospitais, com todo tipo de doenca, privacdo de comida, remédio
ou roupas, e assim por diante. Em locais onde hd lutas e guerras,
todos os dias as pessoas sofrem, perdem pernas e maos, suas
vidas, suas familias e assim por diante. Assim, o meditador precisa
tentar comparar suas sensagdes e sentimentos, a0 menos uma vez, as
sensagdes e sentimentos dos outros e entdo pensar. “Quando
comparados aos sentimentos agradaveis ou desagradaveis dos outros,
meus sentimentos agradaveis ou desagradaveis sdo muito
insignificantes. Estou de fato numa condicdo muito privilegiada.
Tenho comida, abrigo, roupas; tenho tudo de que preciso, mas 0s
outros nao tém nada disso. E, acima de tudo, desfruto dos
momentos de meditagao”. Portanto, no que se refere as sensagdes
e sentimentos, podemos nos comparar aos outros.

Ha outra coisa que aprendemos no sutta: nele é dito que o
meditador plenamente atento sabe que a sensacdo existe. Esta
sensacado existe para obter-se o insight e a compreensdo, ndo para
gue nos agarremos a ela. Que espécie de insight ou entendimento
esta sensacdo nos da? O insight de que temos toda espécie de
sensagdo o tempo todo, mas nenhuma delas é permanente e que
qgualquer sensacdo ou sentimento € insatisfatério. Ao dizer que
todas as sensacdes e sentimentos séo insatisfatérios, as pessoas
podem, as vezes, se perguntar: “Como assim? O sentimento
agradavel também é insatisfatorio?” Sim. Em pali, se diz: “lo
sukkhanga binnandat, io dukkhanga binnandati’, ou seja: “Desfrutar o
prazer é desfrutar a dor”. Esta € uma colocagido um pouco provocativa;
as pessoas podem se enfurecer. Podem se aborrecer quando néo
entendem, mas se entenderem ndo se enfurecerdo. Vocé sabe: o
prazer e a dor séo os dois lados da mesma moeda. Assim, ao desfrutar
de um, necessariamente também experimentaremos o outro.

Suponhamos que, ao comermos determinados alimentos, ndo
queiramos ingerir agucar. Dizemos simplesmente: “Como um
pouco de amido, mas ndo como agucar!”, mas, na verdade, o
amido se converte em acucar dentro do corpo. Todo carboidrato
acaba se transformando em acUcar. Por isso, mesmo que n&o
comamos agucar, aquilo que comemos vai se transformar em
acucar no final. Sei que o aclcar faz mal, portanto, ndo como
aclcar nem carboidratos.
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Do mesmo modo, dizemos que ndo queremos a dor. Tudo de
que precisamos € do prazer. Assim, desfrutamos o prazer.
Infelizmente, assim como o carboidrato se transforma em agucar, 0
prazer se transforma em desprazer. Assim, o Buda diz que aqueles
que desfrutam o prazer também desfrutam o desprazer. Nao
podemos separar os dois: eles vém no mesmo pacote.
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Nona Palestra

PLENA ATENCAO A CONSCIENCIA
Contemplagao da Consciéncia

Esta manha gostaria de falar sobre a plena atencdo a
consciéncia. Ha trés palavras (em pali) que se referem a mente, e a
palavra a ser usada aqui, citta, engloba uma série de coisas que a
mente é capaz de fazer.

Procuremos entender isso. Neste discurso, o Buda tratou dos
cinco agregados. No primeiro fundamento da plena atencao, ele
tratou do corpo. No segundo fundamento da plena atencgéo, tratou
das sensacdes e sentimentos. Neste terceiro fundamento da plena
atencdo, que é a plena atencéo a consciéncia, ele fala sobre o terceiro
agregado. Os agregados ndo sdo listados numa determinada ordem;
ndo importa qual seja a ordem em que sao colocados.

A plena atenc@o a consciéncia, esta experiéncia puramente
subjetiva, é algo que o meditador plenamente atento experimenta.
Nesse estado, ndo existe uma interagdo muito grande com o
campo sensorial. E, assim, o meditador, sentado em algum lugar,
silenciando a mente, observa um estado mental cobicoso. O
meditador sabe: “Este € um estado mental de cobi¢ca”. Ele
reconhece o estado mental de cobica como tal. Assim que
reconhece o estado mental cobicoso, ele sabe e experimenta que a
concentragao nao é possivel neste estado mental cobigoso.

Ele entdo fara o que for possivel para livrar-se deste estado
cobicoso em particular. Ele vé tanto a natureza impermanente da
cobica quanto a natureza impermanente do prazer, a natureza
impermanente da mente, bem como a natureza impermanente
desta experiéncia. Ao ver isso muito intensamente, a cobica pouco
a pouco se desfaz em razdo do seu interesse profundo em obter
mais concentracao.

Os estados mentais cobicosos ddo lugar a numerosos outros
estados mentais, que aparecem relacionados aos diversos prazeres
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humanos. A mente muda constantemente de objeto para objeto,
tornando-se dificil obter concentracdo. Mas a intencdo profunda do
meditador é alcancar a concentracdo. A medida que ele presta atencdo
as desvantagens da cobica, a cobica pouco a pouco se desvanece.
Quando a cobiga se vai, ele sabe que ndo h& mais cobica presente na
mente. Como entdo € possivel que, sem motivo aparente, surja um
estado de ressentimento depois que a cobica desapareceu? Isso é
chamado de “estado de desapontamento ou raiva da mente”. Assim, o
meditador percebe que a raiva e o desapontamento estéo presentes na
mente. Entdo, ele reflete sobre pensamentos amistosos a fim de
eliminar este ressentimento ou raiva.

Naturalmente que essas coisas ndo se encontram no sutta,
mas a raiva nao se vai por si s@, entdo o meditador deve fazer algo
de modo a se ver livre dela. Provavelmente, este estado néo tera
nada a ver com 0 mundo exterior, mas sim com seu préprio interior.
Sua propria inabilidade ou raiva podera entéo vir a tona. Entao, ele
relaxa o corpo e a mente, torna-se gentil consigo mesmo e leva a
amizade amorosa para dentro de si. Como resultado, o ressentimento
ou a raiva desaparece. Neste momento, o sentimento que ele carrega
na mente € o de auséncia de ressentimento e plenitude da amizade
amorosa. Ele permanece em meditacdo, ocupado apenas com este
sentimento amigavel e relaxado na mente: o sentimento de metta.

Em seguida, pode novamente surgir confusédo ou ilusdo em
sua mente. Que estado é esse? A confusao pode ser dissipada por
meio dos préprios pensamentos e praticas do meditador. Ele
comecga a questionar-se se esta seguindo na direcdo correta ou
ndo. Pode entéo prestar atengao a isso e imaginar: “Minha alma ou
meu ‘eu’ é assim”. Ele continua a prestar atengao a isso e vera que
sua perplexidade pouco a pouco se desvanece e, dessa forma,
pode manter a mente focalizada na auséncia de confusdo. Em
seguida, a dor podera desaparecer e a mente podera entrar num
“estado de mergulho”. Entéo, ele podera se retirar de tudo o mais e
permanecer completamente imerso em si mesmo, 0 que ndo é
muito auspicioso, porque € uma espécie de depressdo. Isso é o
gue chamamos de mente aprofundada, mente retirada ou, ainda,
“estado mental deprimido”.

Uma vez que ndo descobre o motivo para isso, continua a
prestar plena atengdo, tentando manter a mente sempre atenta.
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Mas, quando se encontra neste estado, vé que este estado
lentamente comecara a mudar. Entdo, em vez de mergulhada em
si, a mente torna-se agitada e inquieta, dispersando-se com isto e
aquilo, estado a que chamamos de “mente que vaga a esmo sem
parar’. Este estado pode ser comparado a um monte de cinzas que se
espalham por todos os lados quando se joga uma pedra sobre elas.

O meditador continua a prestar atencdo a esse estado e esse
estado também se desvanece lentamente. Agora é possivel ver
gue a mente passou por diversos estagios e que, pelo fato de se
ter cuidado desses diferentes estagios, eles simplesmente
desaparecem. A partir dai, o meditador comeca a reunir as forgas
da plena atencéo. Ele percebe entdo que sua mente ainda nédo
alcancou o estado mais elevado de desenvolvimento. Ou seja, ele
vé que ha um nivel mais alto a ser alcancado, que é chamado de
mahagatha. Mahagatha significa “possibilidade de vir a ser grande”,
de alcancar estados mais elevados. Os estados mais elevados séo
aqueles a que chamamos jhanas. Ele sabe que ainda ndo atingiu
os jhanas e permanece com sua mente focalizada. Entéo,
lentamente, obtém concentracdo. A medida que isso acontece, sabe
gue sua mente estd a caminho de alcancar o nivel mais elevado da
meditacdo e, ao obter concentracdo mais profunda, esta préximo dos
jhanas. (jhana significa “nivel elevado de concentragdo”). Falarei sobre
os jhanas nas préximas cinco secoes.

O meditador sabe que alcancou um patamar de concentracdo
e que este patamar ndo é de modo algum superior aqueles que ira
alcancar; sabe que sua mente ainda estd num nivel inferior de
concentracdo. Ele entdo obtém uma boa concentracdo e presta
atencé@o a esse estado. Dessa forma, sabe que este, sim, € um
estado real de concentragcdo. Isto € chamado “samma ittanthi
samma ittarithi samma ittanthi paddhana”. Ele sabe que sua mente
esta concentrada; sabe que isto é concentragcdo. Eu enfatizo isso,
porque as pessoas dizem que a concentracdo vem subitamente,
automaticamente, sem ser notada, mas nao € assim que acontece.

A razéo pela qual ele sabe que isto é concentracdo € porque
desde o principio vem prestando atencao aguda e intensa ao seu
progresso e, assim, a cada vez que faz um pequeno progresso,
percebe isso. As vezes, pelo fato de ndo controlar esta aquisicéo,
ela podera se perder. Assim, ele sabe: “Havia concentragdo, mas a
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perdi”. Ao perder a concentragcdo, ele nota que ndo ha mais
concentragcdo e sabe que sua mente nao esta “liberada”. A mente
liberada é a mente temporariamente livre de diversas impurezas.

Sempre que sua mente conseguir libertar-se das impurezas, ele
sabera: “Agora, neste instante, minha mente esta liberada de varias
impurezas mentais”. E assim que ele se concentra no estado da
consciéncia. Neste exato instante, com plena atencéo a consciéncia, ele
sabe que ha plena atencdo a consciéncia interna e plena atencéo a
consciéncia externa (a consciéncia das outras pessoas).

Alguém poderd se perguntar como € possivel conhecer o
estado mental de outras pessoas se ndo é possivel “ler” a mente
dos outros. O que acontece é que a pessoa que medita
sinceramente, focalizando sua mente na experiéncia, conhece
todas as etapas pelas quais passou. Os estagios que sua mente
atravessa sdo os mesmos para os demais individuos. Por exemplo,
guando surge a cobica, sei exatamente o0 que é a cobica e como
me sinto interiormente e, assim, posso inferir 0 que acontece na
mente de qualquer outra pessoa quando a cobica emerge. Quando
a cobica surge em minha mente, gosto de justifica-la, gosto de
desfruta-la, gosto de me agarrar a ela e ndo quero deixar que se
va. Torno-me completamente cego a qualquer outra coisa e, entao,
dirijo minha mente aquilo que quero. Quando minha mente esta
tomada pela cobica, ndo escuto ninguém. Os outros poderao tentar
me aconselhar e dar-me toda espécie de motivos pelos quais néo
devo ter cobica, mas nado presto atencdo a nada do que dizem.

Vou dar um exemplo comum, simples, que ndo tomo de um
ser humano, mas de um animal. Eu tenho um cachorro. Saio para
passear com ele todos os dias quando ndo estou fora. Quando
meu cachorro vé outro cachorro, quer brincar; ele ndo gosta de
brigar, mas de brincar. Ele focaliza sua mente nisto e ndo importa o
guanto eu o chame, alto ou gentilmente, ele ndo ouve. Geralmente,
ele € um cédo amigavel e obediente, mas quando focaliza a mente
em outro céo, ndo presta atengdo nenhuma a mim. Ele vai atras do
outro cachorro e brinca, e sé volta quando preencheu sua
necessidade, seu desejo, sua cobica.

Posso ver exatamente o que estd acontecendo com esse
cachorro. O que acontece com a minha mente acontece com a
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mente do cachorro. Ndo apenas os seres humanos, mas todos os
seres vivos apresentam o mesmo estado mental quando a mente
esta obcecada pela cobiga. Nao vejo dois individuos comportando-
se de maneira diferente quando suas mentes estdo cheias de
cobica. Dessa forma, posso ver como me comporto quando a
cobica surge em minha mente.

Da mesma forma, quando foco a atencdo no meu dédio, sei
exatamente como me sinto. Quando alguém esta com o mesmo
odio, se comportara exatamente da mesma maneira que eu.
Quando o 6dio desaparece de minha mente, fico envergonhado. De
modo semelhante, quando meu cachorro ndo tem mais cobica em sua
mente, ele se sente culpado e vem em minha direcdo balancando o
rabo e abaixando as orelhas para chamar minha atencdo. E
exatamente a maneira como eu me sinto quando minha cobicga se vai.
De forma andloga, quando estou com 6dio, minha mente
transforma-se em algo completamente diferente; quando meu 6dio
se vai, sinto-me muito envergonhado, muito tolo, porque fiquei
bravo por algo tdo sem importancia. Depois disso, sinto-me culpado,
muito culpado ao encarar a pessoa (de quem senti 6dio) ou ao encarar
outros seres. A mesma coisa acontece com todo mundo. Quando uma
pessoa esta nervosa, comporta-se de modo completamente irracional;
guando a raiva vai embora, fica muito humilde.

De forma semelhante, quando a confusdo surge, ndo consigo
tomar nenhuma decisao, fico perplexo, toda decisdo que tomo esta
errada. Exatamente da mesma maneira, quando qualquer outra
pessoa esta confusa, ela ndo compreende nada e ndo consegue
tomar uma decis&o correta. E assim que podemos saber e é assim
com tudo o mais. Esses sdo apenas alguns exemplos. Quando
obtenho concentracdo, minha mente permanece bastante quieta,
bastante pacifica, completamente focada num sé6 objeto; quando a
mente ndo esta concentrada, ela esta em todos os lugares. Da
mesma forma, quando alguém obtém concentracdo, sua mente
torna-se perfeitamente clara, pura, focada em um soé objeto.

E assim que sabemos, que nos tornamos plenamente atentos
a mente internamente e nos tornamos plenamente atentos as
outras mentes externamente. Quando compreendo o modo, a
maneira como minha mente funciona, sei que esse é o modo, a
maneira como a mente de todos funciona.
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Isso € muito parecido com o modo cientifico de conhecer as
coisas. E muito eficaz. Quando experimento uma férmula, chego a
uma determinada conclusdo, se alguém experimenta a mesma
férmula, exatamente da mesma maneira, esta pessoa também
devera chegar a mesma conclusdo. Se pessoas diferentes surgem
com resultados diferentes, entdo, ou a formula esta errada ou a
experiéncia esta errada. Para chegar ao mesmo resultado, todas
as pessoas devem seguir a formula exatamente como é dada,
porque a proépria féormula foi formulada por meio de experiéncias.
Portanto, quando focamos a mente, todos n6s devemos passar por
determinados estagios, determinados experimentos, determinadas
experiéncias. Esses estagios, essas experiéncias tém que ser 0s
mesmos, porque a natureza da mente € a mesma. Uma vez que eu
conheca a natureza de minha mente, conhecerei a natureza de
todas as mentes.

Isso é chamado de insight inferencial, que significa que, pelo
fato de conhecer meu estado mental, obtenho o conhecimento, o
insight sobre a mente de todo mundo. Essa secao também diz que
o meditador plenamente atento conhece os fatores do surgimento e
os fatores do desaparecimento da mente. Isso significa que quando
prestamos atencdo a mente, vemos como essa consciéncia em
particular surgiu com a cobica. E quando prestamos plena atengéo
ao que € necessario para nos livrarmos deste estado de
consciéncia, vemos como ele desaparece. Como surge o estado
mental da cobica? Ele surge quando a mente tem contato com
algum objeto que pensa ser agradavel. O contato da mente com
esse objeto leva a lembranca de alguma experiéncia prévia. Uma
vez que a experiéncia prévia é contatada, caso se trate de algo
agradavel, surgir4 a cobica. Caso ndo prestemos plena atencao a
este estado de cobicga, ou se prestarmos atencéo de forma errada,

perpetuando o pensamento de prazer, entdo a cobica persistira.

Dessa forma, é possivel ver como a cobica surge e como
persiste e é possivel ver que, quando prestamos plena atencao, a
cobica desaparece. Esse mesmo método pode ser aplicado a raiva, a
delusdo, a mente dispersa ou deprimida ou a qualquer outro estado
negativo da mente. Devemos utiliza-lo da mesma maneira. Quando um
estado mental desaparece, surge um novo estado mental e tomamos
conhecimento desse novo estado mental. Exatamente como em outras
partes do treinamento da plena atencdo, no treinamento da plena
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atencdo a consciéncia, ndo tomamos conhecimento da existéncia da
consciéncia para qualquer outra coisa que ndo seja obtermos
conhecimento e insight. Qual o conhecimento ou insight que
obtemos quando prestamos plena atencdo a mente? O
conhecimento de que ela esta surgindo e desaparecendo, o insight de
gue esse surgimento e desaparecimento, essa mente que surge e
desaparece nao possui nenhuma entidade permanente.

Isso é muito importante. Ha pessoas que pensam que talvez
NOsSSO corpo seja impermanente, nossas sensacfes sejam
impermanentes, tudo o mais seja impermanente, mas que a mente
continua sendo permanente. O motivo pelo qual pensam que a
mente é permanente é que ouviram, discutiram ou leram em algum
lugar que o renascimento acontece por causa da consciéncia e,
entdo, pensam que é essa consciéncia que vai diretamente desta
vida para a préxima. E que, portanto, essa consciéncia vai de vida
para vida sem se alterar. Mas, quando prestamos plena atencdo a
consciéncia, ficamos totalmente cénscios do fato de que a
consciéncia ndo é uma entidade Unica, imutavel e permanente.

Na verdade, a consciéncia muda muito mais rapido que o
restante do corpo. Os professores do Abhidhamma que se
especializaram no conhecimento analitico dizem que a mente
muda dezessete vezes mais depressa que o corpo. Portanto,
gualquer que seja a velocidade com que prestemos plena atencéo
a mente nesses varios estados mentais, ela muda muito mais
rapidamente. Quando vejo que a mente muda muito rapidamente
em mim, a partir dessa mesma compreensao, posso saber que a
mente das outras pessoas também muda da mesma maneira,
porque a natureza da mente € a mesma em todo lugar. Assim
como o corpo fisico muda, a mente também muda. Por causa desta
compreenséo, surge o insight de que essa mente na verdade néo é
uma entidade permanente a que possamos chamar de “eu”.

A mente surge de momento a momento, dependendo de
vérios fatores. Algumas vezes, aparece um tipo de consciéncia que
nunca tivemos antes. Sempre experimentamos novos momentos
de consciéncia surgindo. Para que possamos experimentar coisas
novas, tudo deve estar acontecendo de maneira nova. Quando
prestamos atencdo aos objetos da mente, aquilo chamado “estado
de consciéncia” tem sua propria fonte para surgir. Isso significa que
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ela (a mente) ndo permanece a mesma o tempo todo; uma vez que
surgiu, fica se repetindo, reaparecendo.

E assim que a mente gera esses impulsos elétricos em seu
interior que sentimos como o “eu sou”. Quando esses impulsos
elétricos séo gerados no interior da mente, entédo o sentimento, a
percepgao, o pensamento “eu sou” continua a existir no interior da
mente. Quando novas experiéncias surgem, esse “eu sou” sente:
“Eu experimento novas experiéncias”. Essa repeticado de eventos
mentais ou consciéncia pensa: “Essa € minha mente, esse é meu
corpo, esses sdo meus pensamentos”’. Entdo, toda a nogdo de
‘eu”, de “meu” é criada dentro dessa repeticdo de surgimento e
desaparecimento. Quando prestamos plena atencdo ao estado da
consciéncia, vemos essa operacdo da mente. E isso, na verdade,
também produz uma outra coisa maravilhosa: nossa grande arrogancia
de sermos n6s mesmos é destruida. Vemos que nédo ha nada Unico no
mundo, vemos que somos parte de todo o processo, ndo sOmMos
diferentes de ninguém. Quando obtemos esse conhecimento, esse
insight, essa compreensdo, nos tornamos mais humildes. Esse € o
insight que obtemos ao conhecermos o estado da consciéncia e isso
nos ajuda a afrouxar nossa rigidez, nossas amarras.
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Décima Palestra

PLENA ATENCAO AOS DHAMMAS
Contemplag¢dao dos Dhammas
Os Cinco Obstaculos

O dltimo fundamento da plena atencdo diz respeito as
atividades mentais — dhammas —, e divide-se em cinco classes. A
primeira refere-se aos obstaculos; a segunda aos cinco agregados; a
terceira aos sentidos, objetos sensoriais e grilhGes; a quarta aos sete
fatores da iluminagdo; e a quinta as Quatro Nobres Verdades. Os
obstaculos sdo cinco e comegam pelo desejo por prazer sensorial.

Trés dos cinco agregados sao trabalhados na plena atencéo
ao corpo, na plena atencdo as sensacgdes e na plena atencédo a
consciéncia. Portanto, dois agregados foram deixados de fora: a
percepcdo e as atividades mentais. A percep¢éo e as atividades
mentais sdo trabalhadas no quarto fundamento da plena atencgéo.
Aqui, a categoria dos cinco obstaculos, a percepcao e as atividades
mentais se combinam. Na plena atengdo a consciéncia, lidamos
com a cobica em geral. Nos cinco obstaculos, falaremos sobre o
desejo por prazeres sensoriais. O desejo, de forma geral, é
chamado de panidhi, e o desejo por prazer sensorial € chamado de
kamma. Esses dois sdo tratados separadamente. O kamma ou
desejo por prazer sensorial surge por meio dos seis sentidos.

Quando meditamos, é possivel ouvir sons, ver objetos, sentir
odores ou nos lembrarmos do que vimos ou ouvimos e pode surgir
cobica a partir destas experiéncias sensoriais prévias. O desejo
gue surge a partir dos sentidos torna-se um obstaculo a
concentragdo. O obstaculo da cobica ou do desejo por prazer
sensorial deixa a mente obcecada pelo desejo. E como uma
experiéncia de escraviddo. Na verdade, é como usar algo que
pegamos emprestado. Quando pegamos algo emprestado e
usamos, nos sentimos muito satisfeitos porque temos algo de que
nos vangloriar. Mas, em nosso intimo, ha sempre a obrigacdo de
devolver o que emprestamos.
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O Buda compara esse estado mental ao estado daquele que
toma emprestado. E usada, as vezes, a comparacdo da agua
colorida. Quando a agua é misturada a tintas de varias cores, nao
podemos ver a agua limpa. Da mesma forma, quando a mente esta
cheia de prazer sensorial ou desejo por prazer sensorial torna-se
temporariamente distorcida. Enquanto tivermos esse estado mental
distorcido, obter concentragdo ou atingir os jhanas torna-se dificil
ou impossivel. Portanto, o meditador deve conhecer esse estado
exatamente como ele é e vé-lo como um obstaculo ao progresso.

Para supera-lo, devemos pensar em algo que nao favoreca o
desenvolvimento da cobica pelo prazer sensorial ou associar-nos a
um bom amigo. Quando nos associamos a um bom amigo, ele nos
d& conselhos sobre como evitar esse tipo de estado mental quando
gueremos obter concentracdo, tais como ler um livro sobre o
Dhamma, participar de uma discussao sobre 0 Dhamma ou ainda
exercer a reflexdo plenamente atenta. A reflexdo plenamente
atenta € a reflexdo sobre este estado mental sem cobica, 6dio ou
deluséo. Isso significa prestar atencdo imparcial, sem preconceitos,
a esse estado em particular. Agindo dessa forma, estaremos aptos a
sair desse estado mental obsessivo. Este estado mental, como todos
sabemos, ndo conduz, ndo auxilia a obtencéo de concentracdo, sendo,
na verdade, diametralmente oposto a concentragao.

Quando nos livramos desse obstaculo, poderemos encontrar
um outro obstaculo que € o oposto deste: o 6dio. O 6dio € como a
agua fervente. Embora a agua seja util, quando esta fervendo néo
se pode ver o fundo da panela, ndo se pode toca-la, temos de nos
afastar dela. O estado mental colérico é comparado a uma doenga.
A hepatite, por exemplo, mata as papilas gustativas temporariamente e
a pessoa ndo sente o sabor das coisas. Qualquer alimento saboroso
gue se experimente parecera insipido. Da mesma forma, quando a
mente de alguém esta repleta de 6dio ou raiva, esta pessoa nao
consegue apreciar nada. Ndo consegue apreciar as instrucdes de
meditacdo nem os professores de meditacdo nem os grupos de
meditacdo nem a meditagdo em si. Isso & muito prejudicial a
obtencdo de um estado mental feliz.

O meditador plenamente atento também deve se livrar desse

obstaculo, adotando algo puro, benéfico e auspicioso como objeto
de meditacdo. O tema puro, auspicioso e bom para esta pessoa
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neste momento serd metta, a amizade amorosa. Também &
indicada a associacdo com um bom amigo e a discusséo ou leitura
de um texto ou livro adequado do Dhamma. Deve-se discutir o
Dhamma, ler um livro ou escutar uma palestra do Dhamma e,
entdo, voltar a ter uma reflexdo plenamente atenta como
anteriormente. Quando se faz isso, o 6dio desaparece. Quando
iSso acontece, sentimo-nos como se tivéssemos nos recuperado de
uma doenca. Quando saramos de uma doenc¢a (como na analogia
descrita acima), recuperamos nossas papilas gustativas e podemos
voltar a apreciar a comida e a nos sentir em estado normal.

O préximo obstaculo é o da sonoléncia e letargia. O que acontece
guando o meditador senta-se numa posicdo muito confortavel numa
almofada ou cadeira confortavel e comega a focar sua mente na
respiracdo? As coisas se tornam relativamente calmas, o corpo e a
mente ficam relaxados e, entdo, naturalmente a pessoa sente-se
sonolenta. A sonoléncia €, na verdade, um dos obstaculos mais comuns
enfrentados pelos meditadores, e € por isso que quando abrimos os
olhos durante as sessdes de meditacdo da maioria dos retiros vemos
muitas pessoas oscilando para frente e para tras. Isto acontece muito. E
apos algum tempo, talvez apés uma hora inteira, quando o sino €
tocado, a pessoa acorda, abre os olhos e dizz “Tive uma o6tima
meditacdo”. Na verdade, algumas pessoas chegam a dizer
honestamente: “Acabo de alcangar o quarto jhana’ (ndo apenas o
primeiro ou o0 segundo, mas o Ultimo). Isso ocorre porque o sono € tao
confortavel que elas ndo escutam nem sentem nada, permanecendo
num sono bom e profundo.

Na verdade, é muito agradavel quando a sonoléncia nos
invade e nos sentimos confortaveis e relaxados; por esse motivo,
deixamo-nos permanecer neste estado. As pessoas me perguntam
qual o problema em dormir, alegando que precisam de algum
relaxamento para a mente e o corpo. Portanto, por que ndo dormir?
O que elas ndo entendem € que ndo importa o quanto durmam,
ndo acordardo com um novo insight. Uma vez que durante o sono
ndo ouvem, ndo veem e ndo sentem nada, seu estado & muito
parecido ao dos prisioneiros, especialmente aqueles que se
encontram nas prises de seguranca maxima, onde nao sabem
nada do que se passa do lado de fora. Permanecem
temporariamente completamente isolados do resto do mundo. Do
mesmo modo, quando dormimos durante a meditacdo, nao
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ganhamos nada com a meditacdo. Portanto, quando a sonoléncia
surge, é um obstaculo que deve ser superado.

Algumas vezes, me perguntam: “Posso meditar deitado?” Se a
pessoa realmente deseja dormir, meditar deitado é muito bom;
caso contrario, a meditacdo nessa postura € muito improdutiva,
porque logo vem a sonoléncia. Esta postura é muito boa; o corpo
inteiro — as costas, a cabeca — permanece ereto numa posi¢do
bastante relaxada. Dessa forma, ndo se sentirA dores nem
incbBmodos nos joelhos, nas pernas e nas costas, e assim por
diante. A postura em si é boa e confortavel, confortavel demais.

Recomendo vérias estratégias para superar a sonoléncia
durante a meditacdo. Na verdade, estou apenas repetindo as
palavras do Buda. Uma delas é visualizar uma luz muito brilhante.
Ao fazé-lo, o estado interno letargico desaparece e a mente se
torna bastante energética e ativa. Isso pode nado funcionar para
todos. Pode-se entéo beliscar ambos os I6bulos das orelhas com o
dedo indicador e o polegar com forga suficiente para espantar o
sono. Tendo feito tudo isso, se ainda se sentir sonolento, abra os
olhos, gire os globos oculares, feche os olhos novamente e tente
meditar. Devemos também nos lembrar de ndo comer muito antes
da meditacdo. Quando comemos muito, 0 sangue vai para o
estdbmago para digerir o alimento e pode haver menos sangue e,
portanto, menos oxigénio no cérebro, o que nos faz sentir
sonolentos. Outra coisa que devemos fazer quando nos sentimos
sonolentos na almofada é fazer a meditacdo andando ou, ainda,
nos levantar e lavar o rosto com agua fria. Podemos também fazer
uma inspiragdo profunda e prendé-la o mais que pudermos e,
entdo, expirar lentamente. Deve-se repetir isso por varios minutos
até que o corpo esquente e a sonoléncia desapareca. Podemos até
transpirar e, entdo, nos sentimos mais ativos e com mais energia, e
a sonoléncia desaparece.

Caso nada disso funcione, € melhor tirar um cochilo e somente
entdo voltar a meditar. Lembre-se de que esse € um dos
obstaculos mais comuns e, portanto, temos que nos livrar dele pelo
menos durante a pratica da meditacdo. Ndo estou recomendando
gue as pessoas nao durmam, mas durante a meditacdo temos que
tentar ficar acordados. Na verdade, algumas pessoas trabalham
muito duro e ndo tém um sono bom. Sua mente € muito ativa,
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porque elas tomam conta de muitas coisas relacionadas a familia,
ao trabalho e a vida pessoal. Quando vém para a meditacao,
deixam tudo para tras e ficam numa situacdo muito calma,
confortavel, tranquilizante, sem nenhuma preocupacéo ou trabalho
e é nesses momentos que dormem. Devemos reconhecer a
diferenga entre concentragdo e sonoléncia. Quando nos sentimos
sonolentos, ndo temos controle nenhum, mas quando estamos
concentrados permanecemos totalmente atentos ao que realmente
esta acontecendo na mente.

Ha outro obstaculo que é o exato oposto da sonoléncia, que é
0 obstaculo da inquietagdo e preocupagdo. Quando estamos
inquietos e preocupados, somos como um escravo. O escravo esta
sempre preocupado com a possibilidade de ser expulso da casa de
seu senhor ou de ser punido por ndo fazer seu trabalho benfeito. A
pessoa permanece nervosa, agitada, excitada e inquieta. A
inquietacdo e a preocupacdo estdo sempre juntas. A inquietacao
surge da preocupagdo; a preocupacgdo surge porque nos sentimos
culpados por fazer algo errado, porque ha muitas coisas por fazer e
ndo conseguiremos fazer todas ou porque ha muitas coisas por
fazer no futuro e nos preocupamos em néo ter tempo de realizar as
tarefas que assumimos caso utilizemos nosso tempo para meditar.

A preocupacdo também surge durante a meditagdo em
consequéncia da incerteza quanto ao significado e a pratica da
meditacdo. Algumas pessoas vém meditar com todo tipo de
crencas, ideias e orientacbes errbneas que ouviram de outras
pessoas que ndo meditam e ndo tém conhecimento sobre a
meditacdo. Podem ter ouvido toda sorte de afirmagbes erradas
sobre a meditacdo, tais como: “Se vocé meditar, vai perder sua
sanidade; ou deixara de ser (til & sociedade como antes; ou ficara
doente; ou, ainda, varios tipos de espiritos invisiveis vdo aparecer
durante sua medita¢do com a intencéo de assusta-lo”.

Algumas pessoas que ndo sabem nada sobre meditacéo
dizem também que ao meditar pela primeira vez se terd muita dor,
e se o retiro de meditacdo é de apenas um final de semana, que
isso € somente o comeco, que durante esse curto periodo de
tempo a pessoa realmente tera muita dor. O novo meditador pode
chegar a concluséo de que tudo o que podera obter da meditacéo
sera dor. Certa ocasido, uma pessoa me disse que era melhor

137



Maha-Satipatthana Sutta

suicidar-se que meditar, porque tinha ficado muito frustrada com a
dor. Ela veio fazer meditacdo pela primeira vez, permaneceu por
apenas algumas horas, sentiu dor e pensou que isso era tudo o
que obteria e ndo quis mais meditar. “Por que as pessoas querem
meditar? Para ter dor?” Alguém que tenha ouvido toda essa
bobagem, todo esse lixo, vem para a meditacdo e comeca a pensar
sobre isso. Quando tudo estd calmo e meditamos, comecamos a
notar coisas bastante pequenas no corpo e na mente, algumas
coisas que nunca haviamos notado antes. Entdo a pessoa pode
pensar: “Ah, foi isso o que me disseram, que eu ficaria louco. E
agora que vou ficar louco”. Algumas vezes, as pessoas realmente
tém visdes. Elas veem animais, cobras, deménios, diabos, e assim
por diante. Elas visualizam essas coisas porque leram sobre isso
em algum lugar ou alguém lhes contou. Quando sentam para
meditar, comecam a pensar em todas essas coisas.

Definitivamente, qualquer um que venha para a meditacao
tera alguma dor e entdo podera pensar: “Ah, é isso que me
falaram. Agora vou sentir dor”. Entdo essas sdo as preocupacoes,
sdo as coisas que fazem as pessoas ficar preocupadas. E, por
causa desta preocupacdo, surge a inquietacdo. Quando a mente
ndo consegue ficar quieta, ela se torna como uma bandeira no topo de
uma montanha, oscilando para |4 e para ca, e ndo consegue se
concentrar. O Buda disse que esse é um obstaculo muito poderoso que
deve ser superado para que se possa continuar a pratica com sucesso.

Para superar esse obstaculo, deve-se focar a mente num
objeto que inspire tranquilidade; isto é, deve-se pensar na paz e
num estado de coisas bastante calmo. Um bom exemplo de objeto
gue conduza a calma e a tranquilidade é visualizar um lago com
aguas calmas, sem correntezas nem ondas e outras imagens
desse tipo. Pensar em paz é muito abstrato; algumas pessoas nao
conseguem focar a mente em coisas abstratas, portanto, € melhor
gue pensem em algo bastante tranquilo. Também recomendamos
as pessoas que pensem no Buda. Isso tem um efeito muito
poderoso, porque quando pensamos no Buda, pensamos numa
pessoa pacifica. Seu ensinamento também € chamado de
“ensinamento da paz”’. O Buda disse que esse ensinamento tem
apenas um sabor, que é o sabor da paz.
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Vocés provavelmente ja ouviram falar de Nehru, um politico
muito famoso, que foi primeiro-ministro na india. Normalmente, os
politicos séo muito ocupados e ativos e tém muitas coisas na cabega.
Como Nehru foi primeiro-ministro logo apés a Independéncia,
naturalmente também tinha um monte de coisas na cabeca. Em seu
escritorio, havia uma sala que ele usava para a meditagdo. Ele
contou que nessa sala havia uma pequena estatua do Buda e que
sempre que tinha agitacdo mental ou preocupa¢Bes, medos e
excitacdo, ele deixava seu local de trabalho, ia para aquela sala,
sentava-se em frente a imagem, olhando para ela e visualizando a
paz do Buda. Entdo, ap6s alguns minutos sentado, focando a
imagem e pensando nos atributos e qualidades de paz do Buda,
ele ficava muito calmo e tranquilo e retornava ao escritério para
continuar seu trabalho. Ele fazia isso sempre que sentia inquietagcdo ou
preocupacao.

Por que hé& tantos tipos diferentes de imagens do Buda?
Porque pessoas diferentes, de diferentes culturas, diferentes
paises, diferentes realidades fazem essas imagens de acordo com
sua cultura, com sua tradicdo. Por exemplo: qguando um chinés faz
uma imagem do Buda, ele faz com que essa imagem se pareca
exatamente com um chinés. O mesmo acontece com a imagem de
Jesus Cristo. Ha Cristos negros e Cristos pardos. Diz-se que quando
observamos uma imagem podemos ver a aparéncia e os tragos do
artista. Além do mais, nenhum escultor ou artista viu o Buda para fazer
uma imagem que se parecesse exatamente com ele.

De qualquer forma, quando focamos paz, objetos pacificos,
ideias pacificas, qualquer coisa pacifica, a inquietacdo e a
preocupac¢do aos poucos desaparecem e a mente torna-se calma.
Para superar a inquietacdo, a pessoa também pode discutir
tranquilamente algum tema do Dhamma com um bom amigo. Além
disso, deve tentar ndo se associar o tempo todo a pessoas
agitadas, excitadas e nervosas. Quando convivemos e trabalhamos
com pessoas assim, podemos nos tornar muito nervosos e agir
com agitagéo.

O préximo obstaculo é a duvida. Ter divida é ndo enxergar, €
n&o saber nada com certeza. E como viajar pelo espaco ou por um
deserto ou campo extenso, sem estradas nem referenciais, sem
saber para onde ir. Quando meditamos, chegamos a um estado
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onde nada parece ser claro, podendo, portanto, ter determinadas
davidas. Ter davidas ndo é algo necessariamente ruim; as vezes, é
muito importante e produtivo. Quando temos duvidas, fazemos
perguntas, mas quando isso acontece durante a meditagdo, ndo ha
ninguém para responder porque estamos s6s. Entdo, o que a pessoa
deve fazer para superar essa duvida é ter alguma fé nesse caminho.

Algumas pessoas dizem que ndo se deve aceitar nada sem
guestionar. Até mesmo o Buda disse que ndo devemos aceitar as
coisas somente porque estdo nos textos. Mas, a0 mesmo tempo,
ndo podemos esperar até que tenhamos feito todas as perguntas e
esclarecido todas as respostas antes de prosseguirmos a pratica.
Portanto, temos que ter uma grande fé. Por exemplo, suponha que
alguém que estd muito doente procure um médico que lhe prescreve
um remédio. Se a pessoa pensasse: “Antes de tomar esse remédio,
devo checar os componentes quimicos, saber o que ele provoca,
conhecer seus efeitos colaterais, de onde veio, como é fabricado, se a
clinica onde foi manipulado tem os padrées necessarios de limpeza e
higiene, e assim por diante”. Se alguém fizer todas essas perguntas, vai
morrer antes de se curar, porque essas duvidas podem néo ser todas
esclarecidas. O que o doente deve fazer é pedir ao médico que
prescreva o remedio, toma-lo e ficar curado, saudavel, e entdo ele
comegar a investigar, a fazer perguntas.

Ha situacdes nas quais temos que ter fé para prosseguir com
0 projeto ou com a pratica sem fazer perguntas. Quando temos fé,
mesmo que tenhamos duavidas, elas serdo eliminadas ou pelo
menos afastadas de nossa mente de forma que possamos
continuar nossa préatica. Temos que ter confianga em nossa pratica,
confianca no método, confiangca no professor, confianga no
caminho. Penso que é assim que superamos a duvida e, quando a
superamos, todos 0s nossos obstaculos serédo superados.

Quais séo entdo os obstaculos? Desejo por prazer sensual,
odio, sonoléncia e torpor, inquietacdo e preocupacéo, e divida.
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Décima Primeira Palestra

CONTEMPLACAO DOS DHAMMAS
Os Cinco Agregados

Esta palestra é sobre os cinco agregados. Como vocés ja
aprenderam, os cinco agregados sdo: forma, sensactes, percepcoes,
pensamentos e consciéncia. Eles devem ser utilizados como
objetos de meditacdo. Os meditadores, particularmente 0s novos,
podem achar extremamente dificil usar essa se¢do como objeto de
meditacdo. O que se propbe aqui € que se permaneca plenamente
atento a forma. O texto diz: “Assim € a sensagao, assim € a percepgao,
assim é a volicdo e formacéo, assim € a consciéncia”. O texto diz
também: “Assim é como a forma surge; assim € como as sensagoes
surgem; assim é como a percepgao surge; assim é como a volicdo e as
formagcbes mentais surgem; e assim é como a consciéncia surge”. E
ainda: “Assim é como a forma desaparece; assim € como as sensagoes
desaparecem; assim é como a percepgao, 0S pensamentos e a
consciéncia desaparecem’.

Esse tipo de apresentagdo do assunto € bom para os
meditadores experientes, para os meditadores muito bons. Os
meditadores iniciantes e 0s que ndo obtiveram uma compreensao
muito profunda da meditacdo podem achar dificil usar essa secao.
Portanto, quero desenvolver isso em dois niveis. Primeiramente,
gostaria de apresentar a maneira mais simples e facil de utilizar
esses cinco agregados, isto é, utilizar nossas experiéncias. A
proposito, esses agregados sdo conhecidos como 0s cinco
agregados do apego. Vamos entender essas palavras um pouco
melhor. “Cinco agregados” significa uma coisa e “cinco agregados
do apego” outra. Ndo se trata de dois tipos de agregados
separados, mas do apego que sentimos aos cinco agregados,
portanto, diz-se “cinco agregados do apego”. Entretanto, quando a
mente esta liberada de toda impureza mental, ndo nos apegamos
aos cinco agregados, restando apenas 0s cinco agregados.
Portanto, isso é para aqueles que ndo tenham se libertado do
apego aos cinco agregados.
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Tendo feito esses comentarios introdutérios, quero explicar
como usamos esses cinco agregados de maneira basica,
superficial e primaria como objeto de meditacdo. Nesse nivel,
guando inspiramos, experimentamos a expansao e contracdo do
abdome ou a expanséo e contragdo do corpo inteiro. A partir disto,
obtemos conhecimento ou ficamos a par de que “este € o corpo”. O
corpo — corpo fisico — se expande e se contrai. Essa fungcao vem do
corpo fisico. Quando inspiramos e expiramos também sentimos o
halito e sentimos o corpo, sentimos o corpo tocando a almofada,
sentimos nossas maos e pernas tocando-se. Algumas vezes,
sentimos dor, outras, prazer. Algumas vezes, sentimos paz, outras,
temos sentimentos neutros. Esse € 0 nosso agregado da
sensacdo. Algumas vezes, ouvimos sons. Quando ouvimos sons,
surge a consciéncia, contato e sensac¢ao vindos do som: essa é a
nossa sensacéo. E, as vezes, se cheiramos algo, sentimos o odor,
se engolimos a saliva durante a meditacdo, sentimos a sensacéo
de engolir a saliva. Se abrimos os olhos e vemos objetos e, neste
ver 0s objetos, sentimos, temos sensacfes, essa € nossa
sensacdo. Vemos como a sensacdo surge por meio dos olhos,
ouvidos, nariz, lingua e corpo. Entdo, temos a percepcao;
percebemos o som, percebemos a visdo, o odor, o toque e 0s
pensamentos.

Quando prestamos atengdo a nossa respiragcdo, este é o
comeco ou o surgimento da percep¢do. Temos pensamentos sobre
nossa respiracdo, sobre nosso corpo, nossas sensacdes e nossa
percepcao, e sabemos que isso é percepcado: isso é 0 corpo; isso é
sensacgdo; isso é pensamento. Pelo fato de pensarmos sobre a
respiragao — essa é nossa sensacao, esse € N0SSo Corpo, essa é nossa
percepcao e assim por diante —, esse pensamento € nosso “pensar’.

Assim tomamos conhecimento do que estd acontecendo
CONOSCO; essa € nossa consciéncia. A0 vermos como a respiragao
surge e desaparece, vemos o fator de origem do corpo. Isso
significa que surgimento é a origem e desaparecimento € a
extincdo. Vemos a respiracdo surgindo e esse é o comeco do
corpo da respiracdo. Quando inspiramos e expiramos, sentimos o
abdome expandir: esse é o surgimento da forma, do corpo. Quando
exalamos, experimentamos o corpo encolhendo e contraindo: esse
€ o0 desaparecimento do corpo. Do mesmo modo, enquanto
inspiramos e expiramos, sentimos o inicio da respiracdo e esse
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inicio é o surgimento da sensacéo, pois quando a respiragdo surge,
a sensacdo também surge da nossa respiracdo. Quando essa
sensacao que surgiu com o surgimento da respiracdo desaparece?
Quando expiramos. O mesmo acontece com a percepcdo da
respiracdo; a percepcdo da sensacdo surge quando a respiracéo e
a sensacgao surgem. A percepcao também surge ao mesmo tempo
em que a respiracao surge e ao mesmo tempo em que a sensagao
surge. Essa percepgdo que surgiu com o0 aparecimento da
respiracao desaparece quando a respiracao é exalada.

Os pensamentos de que “isso € a respiragao”, “isso € a sensagao”,
“isso € a percepgao” — esses sao pensamentos — também surgem
guando a sensagdo surge, quando a percep¢do surge, quando a
respiragdo surge. Quando a respiracdo desaparece, a Ssensacao
desaparece, a percep¢do desaparece e 0 pensamento também
desaparece com elas. De forma semelhante, a percepcdo do
surgimento da respiragdo desaparece quando a respiracédo
desaparece; a percep¢do do surgimento da sensacdo desaparece
quando a sensacdo desaparece. E assim que sentimos, sabemos,
experimentamos e entendemos que “esse € 0 corpo € essa € a
sensacdo; que esse € 0 Corpo e € assim gue 0 Corpo surge e é assim
que o corpo desaparece”. Do mesmo modo, vemos que € assim que a
sensagdo surge e € assim que a sensagdo desaparece. Entdo,
reconhecemos essa percepgao e € assim que a percepgdo surge e é
assim que a percepcao desaparece. Isso também se aplica a volicdo e
formacgao ou aos pensamentos e a consciéncia.

Este € um nivel muito simples e comum de conhecer o corpo,
as sensacBes e assim por diante: como surgem e como
desaparecem. Existe um outro nivel, que é muito dificil para as
pessoas comuns, sem conhecimento do Dhamma, entenderem.
N&o sei se devo entrar nesse assunto, porque é muito sutil e
envolve uma maneira de meditar. O que vocés acham? Vocés
guerem saber sobre isso? Na verdade, se alguém sabe disso e
foca sua mente nisso, esse € um nivel muito profundo e sutil de
meditacdo. E é por isso que pessoas especialistas em
Abhidhamma dizem que sem saber o Abhidhamma sua
meditagdo nao ira tdo bem e o insight ndo serd muito profundo.
Independentemente do que dizem, podemos continuar
meditando, ndo se preocupem.
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Entre os cinco agregados, o da consciéncia é o mais
importante. Por isso, vamos comecar com 0O agregado da
consciéncia: o ultimo. Mencionei ontem, respondendo a pergunta
de alguém, o processo de renascimento. E ai que a consciéncia
comeca nesta vida. Isso significa que a consciéncia surge no
momento de concepcao no Gtero materno. Para que a consciéncia
se estabeleca, deve existir alguma forma material. Essa forma
material € a combinacdo do 6évulo e do esperma, que ndo pode
viver sem a consciéncia. Juntamente com a consciéncia, surgem
trés outros agregados imateriais. Os agregados sdo cinco; apenas
um deles é material, os outros quatros sao imateriais. O agregado
material € a forma fisica; os agregados imateriais sdo sensacoes,
percepcdes, pensamentos e consciéncia.

Entdo, a consciéncia surge no momento da concepcao e,
juntamente com ela, surgem a sensacdo, a percepcado e 0S
pensamentos. E como quando se acende uma lampada. Quando
apertamos o interruptor, a0 mesmo tempo em que surge a luz,
desaparece a escuriddo e o calor comeca a ser gerado. Mas o
primeiro e mais importante fator nisso é apertar o interruptor.
Entdo, o meditador sabera que a origem da consciéncia ocorre no
momento da concepc¢do. Nesse momento, a forma original € quase
invisivel, e é a consciéncia que da vida a essa forma quase
invisivel. A forma material ndo pode existir sem a consciéncia.
Entretanto, a consciéncia tampouco pode existir sem forma
material. Deve existir algo material para que a consciéncia
funcione. Da mesma forma, no momento da concepc¢ao, a forma
material ndo sobrevivera sem consciéncia. Essa € a origem ou
comeco da consciéncia e, portanto, a origem ou comeco da
consciéncia, forma, percepcao, pensamentos e sensagoes.

Os pensamentos tornam-se mais e mais proeminentes quando
os sentidos sdo desenvolvidos. No inicio, essas coisas ainda nao
estdo formadas; quando nascemos neste mundo, depois de nove
meses nos desenvolvendo no utero da mae, tornamo-nos uma
pessoa. Nossos seis sentidos comecam a operar quando
nascemos. Aquela forma que originalmente era muito pequena,
diminuta, invisivel, teve como sustento e suporte os alimentos.
Aguela forma, que comegou como um pequenino ser, também é
sustentada pelo kamma para aumentar seu tamanho.
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Os alimentos sdo de quatro tipos: um é o alimento material,
isto é, 0 que comemos e bebemos pela boca ou mesmo por meio
de tubos. Ha outros tipos de alimentos que também sustentam, que
ajudam a aumentar a forma. Quando ingerimos o alimento material,
estamos ingerindo o elemento 4gua, os elementos terra, fogo e ar.
Eles tém seus préprios nomes quimicos — proteinas, vitaminas,
sais minerais, ferro, diferentes nomes que sdo dados a varias
coisas que ingerimos.

Ha outro tipo de alimento que é gerado e produzido pelo
contato. Isso significa que quando nascemos entramos em contato
com os objetos sensoriais: olhos, ouvidos, nariz, e assim por
diante. O corpo material é sustentado por elementos materiais, mas
0 corpo ndo material é sustentado por elementos ndo materiais.
Por isso, devemos nos lembrar que esses cinco agregados sao
divididos em nome e forma, ou nama e rupa, em pali. Rupa € tudo
aquilo que é visivel, tangivel; aquilo que ndo é visivel ou tangivel,
mas que podemos conhecer pelo nome, é chamado nama. Por
exemplo, ndo podemos ver a consciéncia, mas podemos conhecé-
la pelo nome. Da mesma forma, ndo podemos mostrar a hinguém a
percepcao, a sensagao e 0 pensamento; nao podemos toca-los, mas os
conhecemos pelo home. Portanto, sensacdo, percepcao, pensamento e
consciéncia — esses quatro agregados imateriais — sdo chamados
‘nome” e o outro agregado material € chamado “forma” ou rupa.
Talvez vocés tenham ouvido falar desses dois termos: nama e rupa.
NOs os chamamos de mentalidade e materialidade.

A materialidade ou forma material é sustentada pelo alimento
material, e o corpo ndo material é sustentado pela mentalidade.
Algumas vezes, os chamamos de nome e forma ou materialidade e
mentalidade. Podemos dizer que a mentalidade é sustentada pelo
alimento mental ou que os agregados imateriais sdo sustentados
pelo alimento imaterial. O alimento imaterial € o contato, porque
guando o contato surge, surge a sensacdo e quando a sensacao
surge, vai ativar estados mentais internos que, por sua vez, ativam
nossos horménios e isso produz nossas células internas e formas
materiais. Essas sdo as formas materiais. O alimento imaterial
sustenta o corpo imaterial para que produza alimento material.

Ha um outro tipo de alimento que ¢é produzido pelo
pensamento. Esse alimento também se manifesta por meio de
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nosso corpo material. Por exemplo, quando pensamos em algo
muito negativo ou maligno, podemos ver esse sentimento ou
pensamento negativo manifestado em nosso rosto. Quando
ficamos com raiva, a raiva € um pensamento e esse pensamento
produz um alimento para a mente que produz uma forma fisica e
muda a forma fisica de maneira a manifestar esse alimento em
nossa face. Isso quer dizer que quando ficamos com raiva nossa
face & completamente transformada, ficando com uma expresséo
desagradavel. Por outro lado, se temos um pensamento muito bom
e pacifico, ele também se manifesta em nossa face. Isso significa
gue um pensamento bonito, benigno, também produz hormbnios
benignos e isso faz com que a células manifestem uma aparéncia
pacifica em nosso rosto. Algumas vezes — vocés devem ter visto —,
as pessoas ficam muito felizes e suas faces coram, ficam muito
brilhantes. Portanto, isso também é considerado um tipo de
alimento; os pensamentos sédo tipos de alimento.

Ha um outro tipo de alimento que é produzido pela
consciéncia. Por exemplo, temos um estado jubiloso de
consciéncia, um estado alegre de consciéncia, um estado pacifico
de consciéncia, um estado calmo de consciéncia, e quando esse
estado surge também produz hormdnios positivos, pacificos,
jubilosos que se manifestam em nossa face. Entédo, podemos ver
gue a forma material tem origem no alimento material, no contato,
nos pensamentos, na percep¢do e na consciéncia. O contato — o
gue chamamos de agregado da sensagdo — surge quando 0s
sentidos e os objetos sensoriais entram em contato. Por exemplo,
os olhos, os objetos visuais e a consciéncia se unem e destes trés
surge a sensagao e, desta sensagéo, surge o pensamento. O “ver”
€ possivel gragas a uma combinacdo entre o olho, os objetos
visuais e a consciéncia. Entao, havera o contato e, por causa deste
contato, surge o agregado da sensacéo; e, por causa do agregado
da sensacdo, surge a percepgcado que reconhece: “Isso é tal e tal’.
Também surge, entdo, o agregado da percepcao.

Apds o surgimento da percepcdo, se acontecer de o objeto ser
muito agradavel, poderd surgir o pensamento cobigcoso, isto €, o
agregado da volicao e formacéo: este € outro agregado. Se acontecer
de a forma que percebemos ser desagradavel, pode surgir o
pensamento de desapontamento ou de raiva em nossa mente. Se
guisermos manter 0 objeto que possuimos, entdo surgird em nossa
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mente um pensamento de posse. Quando vemos um objeto que néo
podemos obter, o fato de alguma outra pessoa possuir o objeto podera
provocar o pensamento de inveja em nossa mente.

Uma vez que possuimos o objeto, se nos apegarmos a ele e
ndo quisermos compartilha-lo com ninguém, surgira em nos o
pensamento de avareza. Quando possuimos um objeto e
gueremos compartilha-lo com alguém, entdo surge o pensamento
de generosidade na mente. Da mesma forma, qualquer coisa com
gue entremos em contato por meio de nossos sentidos pode
produzir pensamentos. Por intermédio dos ouvidos, ouvimos sons
e, de acordo com o som, podera surgir uma formacéo volitiva
agradavel ou desagradavel, e assim por diante. Quando
observamos com plena atencdo a maneira como os sentidos e os
objetos sensoriais entram em contato, podemos ver todos o0s cinco
agregados surgindo por meio dessa operacéo, desta combinacao
de sentidos e objetos sensoriais. Pela boca, quando comemos ou
bebemos, surge o agregado da forma; quando saboreamos a
comida, surge o agregado da sensacdo; quando percebemos a
comida, surge o agregado da percepcdo; quando pensamos na
comida, surge o agregado da formagdo volitiva e quando temos
consciéncia da comida, surge o agregado da consciéncia.

Isso tudo tem inicio num determinado ponto no momento da
concepcao e cresce ao longo da nossa vida, a cada momento, a
cada dia, por meio da unido dos sentidos e objetos sensoriais. Os
agregados continuam surgindo o tempo todo. Vamos considerar,
por exemplo, apenas um dos sentidos quando meditamos: o da
audicdo, porque fechamos os olhos e, portanto, ndo temos luz e
porque estamos num lugar silencioso, focando a mente na
respiracdo. Por meio da respiracdo, podemos ver como 0S cinco
agregados surgem. Gostaria de chamar a atencao para a maneira
como esses cinco agregados podem surgir pela audi¢céo. Vocé esta
sentado silenciosamente e ouve um som, digamos, um latido de
cachorro. O que acontece quando ouve o latido do cachorro? O
agregado da consciéncia surge e vocé fica consciente do latido do
cachorro. Quando o ouvido e 0 som se encontram, surge a consciéncia:
este é o agregado da consciéncia. Quando o agregado da consciéncia
surge, surge 0 contato; quando surge o contato com o som produzido
pelo cachorro, surge a sensacdo. Caso o som seja bonito, surge uma
sensacdo agradavel, surgem pensamentos volitivos agradaveis e
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pensamentos agradaveis em nossa mente. As vezes, vocé pode até
gostar do som do latido do cachorro, mas se vocé esta meditando, o
latido do cachorro serd um fardo, um problema, e pode surgir na
mente um pensamento de raiva e isto é outra formacgdo volitiva.
Reconhecemos mentalmente que “isso é o latido do cachorro”: isto &
chamado de percepgao; percebemos: “isso € o latido do cachorro, isso
€ minha raiva, essa € minha meditagdo”. Tudo isso faz parte da
percepcdo. Podemos ver todos esses agregados imateriais surgirem
por causa do som e da audicdo se unindo e, por causa desses quatro
agregados imateriais, 0 agregado material também pode surgir ao
mesmo tempo.

O que é esse agregado material? Por causa desse pensamento,
pensamento desagradavel, de raiva, podem ser ativadas nossas
glandulas hormonais que podem produzir horménios desagradaveis, e
isso também é agregado material. O mesmo acontece quando vemos
objetos, sentimos odores, experimentamos coisas com o paladar,
tocamos com 0 corpo, pensamos com a mente; todos esses cinco
agregados podem surgir a qualquer momento. Podemos ver o
envolvimento que temos com essa pratica durante a meditacdo
guando prestamos plena aten¢do ao que esta nos acontecendo e
podemos ver todos o0s cinco agregados surgindo a qualquer
momento quando nossos sentidos e objetos sensoriais entram em
contato. Portanto, quando falamos dos cinco agregados, ndo se trata
de algo que “esta sentado em algum lugar sem fazer nada”; pelo
contrario, € algo que estd acontecendo o tempo todo. Embora tudo
tenha comecado muito pequeno, muito menor que um atomo, o
desenvolvimento se deu por meio dessa combinacdo de
materialidade e mentalidade e, desde que saimos do Utero materno, a
medida que ficamos mais velhos, esses cinco agregados continuam
surgindo e desaparecendo.

Nosso dever, nossa funcdo é estar plenamente atentos a
como esse agregado da forma surge, como o agregado da
sensacao surge, como a percep¢do, 0 pensamento e 0 agregado
da consciéncia surgem e como eles desaparecem. Entdo
saberemos que néo se trata de algo estatico, permanente, mas de
algo impermanente. Agregados sdo impermanentes; podemos ver
como estado surgindo e desaparecendo o tempo todo.
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Assim como nas demais partes dos Quatro Fundamentos da
Plena Atencdo, nesta parte iremos observar esse surgimento e
comparar, e sempre que compararmos, saberemos que “da mesma
forma que meus cinco agregados surgem e desaparecem, 0s cinco
agregados das outras pessoas também surgem e desaparecem’.
Em outras palavras, veremos que tudo que acontece conosco €
interdependente, ndo independente.
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Décima Segunda Palestra

CONTEMPLAGAO DOS DHAMMAS
As Seis Bases Sensoriais Internas e Externas

Hoje quero concluir as palestras sobre os Quatro Fundamentos da
Plena Atencdo. Gostaria de falar dos trés aspectos da plena atencéo
aos dhammas restantes em duas palestras. Nesta manha, falarei sobre
a plena atencéo aos sentidos e aos objetos sensoriais e como surgem
os grilhdes desta combinacdo de sentidos e objetos sensoriais. De
acordo com o budismo, os sentidos sdo seis: olhos, ouvidos, nariz,
lingua, corpo e mente.

O meditador plenamente atento deve prestar atencdo a como
esses sentidos e objetos sensoriais se encontram e como surgem
os grilhdes. Quando surgem os grilhdes, o meditador plenamente
atento sabe: “Surgiu esse grilhdo em especial’; quando esse
grilhdo desaparece, ele sabe: “Esse grilhdo desapareceu”; quando
esse grilhdo nao retorna mais, ele sabe: “Esse grilhdo se foi e ndo
tornara a retornar’. E quais sdo os grilhdes? Os grilhdes sao
aqueles estados mentais que nos prendem a repeticdo do
nascimento e morte. Eles sdo mais fortes e duradouros que os
obstaculos e sdo em nimero de dez:

Crenca na existéncia de um eu

Duvida cética

Apego a regras e rituais

Forte desejo sensual

Raiva

Forte desejo pela existéncia material (rupa-raga)
Forte desejo pela existéncia imaterial (arupa-raga)
Orgulho

Inquietacédo

Ignorancia

©oNTORr~ODNRE

=
©
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Alguns desses grilhdes e obstaculos se sobrepdem e fundem-
se, misturam-se uns aos outros porque alguns grilhdes também
sdo obstaculos. Por exemplo: o prazer sensual, a divida, a raiva e
a inquietacdo misturam-se. Os obstaculos s&o apenas cinco,
enquanto os grilhdes sdo dez.

Como vocés sabem, os obstaculos atrapalham temporariamente,
impedindo o progresso na obteng&o de concentracdo. E por isso que
sdo chamados obstaculos. Alguns desses obstaculos tornam-se
grilnBes; eles se tornam muito fortes, muito poderosos, como aco e
pedra, prendendo-nos a este ciclo de nascimento e morte chamado
samsara. Quando os obstaculos se transformam em grilhdes
tornam-se muito fortes e unem-se a outros grilhBes para manter-
nos fortemente atados ao samsara. Ha trés categorias de grilhdes:
a primeira categoria possui trés grilhdes; a segunda, dois, e a
ultima, cinco.

A primeira das trés categorias é eliminada atingindo-se o
primeiro estagio de santidade. Isso tem um nome técnico, que é
“entrar na corrente”, que significa alcancar o caminho da libertacéo.
A corrente, no sentido de rio ou riacho, estd sempre correndo, e
guando alguma coisa é colocada na corrente irh embora com a
agua. Quando os grilhdes sdo colocados na corrente, eles se
desprenderdo da pessoa e nunca mais voltardo; a pessoa estara
livre desses grilhGes, deixa-os para tras, entra na corrente, chega
ao oceano através de rios e nao voltara a vé-los novamente. Entdo,
ela diz adeus aos grilhdes e atravessa para o outro lado do oceano. E
nesse sentido simbdlico que a expressao “entrar na corrente” € usada.

Quando se completa a primeira categoria, ingressa-se no
segundo nivel. Neste segundo nivel, se minimiza e enfraquece a
maior parte dos grilhdes da segunda categoria. Eles ndo sao
destruidos, mas enfraquecidos e, portanto, seu trabalho ndo esta
completo e vocé tem que voltar novamente para completa-lo. Esse
estagio € chamado de “retornar uma vez”. A expressao “retornar
uma vez” significa que se renascera pelo menos mais uma vez
para completar o trabalho comecado. Quando ele for completado,
ndo se retornara mais.

Aquele que completa a destruicdo dos grilhdes da segunda
categoria € chamado de “ndo retornante”. Os grilhdes da segunda
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categoria parecem ser ainda mais fortes do que os da primeira; por
esse motivo, sdo necessarios dois estagios para se livrar deles. A
essa altura, foram destruidos os cinco grilhdes inferiores. Os
grilndes pertencentes a primeira metade do total de grilhdes séo
chamados de inferiores. Inferior significa que exerce peso em dire¢cdo
a terra. Sobram entdo cinco grilhdes muito sutis ou superiores, que
serdo destruidos no dltimo estagio da iluminagdo. O dltimo deles é o
mais dificil; é por isso que esta colocado bem no final da Ultima
categoria. Qual é? A ignorancia: esse € 0 maior problema.

Alguns grilhdes sdo destruidos na primeira categoria, alguns
nas segunda e terceira categorias, e outros ainda na ultima
categoria. Nesse meio-tempo, o Ultimo grilhdo permanece. Ele
permanece em menor grau, ndo tdo grosseiro como antes. A
medida que se evolui, esses nés vao sendo enfraquecidos pouco a
pouco até que se atinja o Ultimo estagio.

As pessoas perguntam: “O que é a iluminagdo?” Nao & nada
demais, € muito simples. Elimine estes dez grilh6es e vocé entédo
estara iluminado. Agora vocés tém o quadro da iluminagcdo. Com
esse quadro em mente, trabalhamos duramente para atingir a
iluminacdo. Ha diferentes niveis de iluminacdo? Sim, h& quatro
niveis. Esse é o primeiro nivel (ou categoria); a segunda categoria
compreende dois niveis, nos quais esses dois grilhbes séo
minimizados, reduzidos e enfraquecidos, de forma que quando se
chega ao terceiro nivel eles sejam completamente destruidos. Mas
o mais dificil de se atingir € o primeiro nivel; é muito dificil romper
nossa condicdo, porgue ela se encontra firmemente estabelecida.

Vejamos, por exemplo, o grilhdo ndmero 1 da primeira
categoria: a visdo do eu. Isso significa que as pessoas
normalmente acreditam que o corpo € 0 eu ou que 0 eu esta no
corpo. Em primeiro lugar, pensamos que O cOrpo € o eu; em
segundo, que O corpo estd no eu; em terceiro, que o0 eu esta no
corpo; em quarto, que 0 eu e o corpo sao idénticos. Chama-se a
isto “visdo da existéncia do eu no corpo”’. Da mesma forma,
pensamos que as sensacdes S80 O eu ou que O eu estd nas
sensacdes ou que as sensacdes estdo no eu ou, ainda, que as
sensacdes e 0 eu sdo idénticos. Entdo, pensamos que a percepgao é
0 eu Ou que O eu esta na percepcao ou que a percepgao esta no eu ou
gue 0 eu e a percepcdo sdo idénticos. Quarto: pensamos nas
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formacdes mentais, nas formagdes volitivas. Nesse caso, pensamos
gue nossos pensamentos S80 0 eu ou que O eu esta presente nas
formagBes mentais ou que 0s pensamentos estdo no eu ou que o
eu e 0s pensamentos sdo idénticos. E, finalmente, pensamos que a
consciéncia é 0 eu ou que a consciéncia estd no eu ou que o eu
esta na consciéncia ou que o eu e a consciéncia sdo idénticos.

Ha 20 tipos diferentes de visbes com respeito ao corpo,
sensacgdes, percep¢des, pensamentos e consciéncia. Foram
citadas aqui apenas 20, mas em outro discurso o Buda listou 62.
N&o vou dar a vocés todos os 62; esses 20 ja sdo suficientes.
Imaginem o qudo profundamente esse pensamento de eu esta
enraizado em nossa personalidade e o qudao dificil é livrar-se desta
visdo. Toda nossa personalidade encontra-se carregada, misturada,
conectada a essa visdo. E, portanto, livrar-nos disso € exatamente
como nos matarmos. Esse é o primeiro grilhdo do qual precisamos
nos livrar. Atingir a iluminagdo comeca por aqui.

O segundo grilhdo é a duavida. A divida também esta
enraizada bem fundo em nossa personalidade. Nés duvidamos de
tudo: do passado, do futuro e do agora. As duvidas sdo: “Eu existi
no passado? N&o existi no passado? O que eu fui no passado?
Como eu era no passado? De que estado para que estado passei
no passado?”. E, com relacdo ao futuro, pensamos: “Eu existirei
ap6s a morte? Nao existirei ap6s a morte? O que serei apés a
morte? Como serei apds a morte? Passarei de que estado para que
estado apds a morte?”. Duvidamos sobre o agora, perguntando: “Quem
sou eu?”. Algumas pessoas indicam essa pergunta como objeto de
meditagao, orientando o meditador a ficar se perguntando: “Quem
sou eu? O que sou? Como sou? Para onde devo ir agora? O que
devo fazer agora?”. Ha infinitas duvidas sobre o agora. Mas nao é
somente isso. Vejamos a meditacdo: temos dilvidas sobre a
meditagdo: “Isso vai funcionar para mim? Isso nao vai funcionar?
Caso funcione, de que forma funcionard? Quando vou alcancar
alguma coisa? E possivel, para mim, atingir alguma coisa nesta
vida?”. Ha infinitas duvidas, e livrar-nos de todas elas é o préximo
problema dificil a que chamamos grilh&o.

O terceiro grilhdo é o fato de as pessoas acreditarem que

poderdo se libertar se praticarem alguns rituais. Quando pensamos
em rituais, vemos que ha inUmeros, todos relacionados as
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religies. Algumas pessoas acreditam que podem atingir a
libertacdo se acenderem uma lampada em frente a uma imagem ou
objeto religioso e oferecem flores, acendem incenso e curvam-se
diante da imagem cem milhBes de vezes e recitam palavras,
algumas repetem uma palavra 10 mil vezes todos os dias ou
contam contas. Acontece de as vezes as pessoas verem uma
pedra bonita, pinta-la e comecarem a adorar essa pedra. Outras
vezes, as pessoas escolhem determinados animais e prestam
respeito a eles, enquanto outras matam esses mesmos animais
para comé-los. Se uma pessoa € capaz de tirar tudo isso de sua
cabeca, atinge determinado nivel de iluminacéo.

O segundo grilhdo da segunda categoria € o prazer sensual,
outro grilhdo muito dificil de se livrar, porque somos muito bons em
racionalizar tudo o que queremos fazer. As pessoas perguntam:
“Como poderemos sobreviver sem isso ou aquilo?” Essa questao
surge porque elas ndo tém nocéo do que é viver sem algo. No que
diz respeito a repeticdo do nascimento e morte, esta é a coisa mais
importante. A repeticdo do nascimento e morte € chamada de ciclo
de dukkha. Quando as pessoas pensam que nao podem viver sem
determinada coisa, isso significa que ndo podem ter sofrimento
sem aquilo. Portanto, elas gostam de sofrer, porque precisam de
determinada coisa. Mas se querem sair do ciclo de nascimento e
morte, a eliminacdo deste grilhdo é a coisa mais importante.
Quando elas perguntam como podem sobreviver sem isso ou
aquilo, estdo perfeitamente corretas, porque ninguém pode
virtualmente, literalmente, viver sem isto ou aquilo (o desejo pelo
prazer sensual). O propésito de atingir a iluminagcdo é sair deste
ciclo de repeticdo de nascimento e morte e, para isso, a elimina¢éo
do desejo pelo prazer sensual é a coisa mais importante. O
meditador plenamente atento gradualmente comeca a ver 0sS
problemas, as desvantagens, a dor e o sofrimento disso. E bem
lentamente, plenamente atento e com sabedoria, comeca a reduzir
o desejo, a cobica pelos prazeres sensuais.

O préximo grilhdo da segunda categoria é a raiva, da qual
também é muito dificil se livrar. As pessoas pensam que é
importante manter sua dignidade ficando zangadas. Elas pensam:
“Se eu nao ficar bravo, se ndo mostrar alguma forga, os outros vao
passar por cima de mim, vdo se aproveitar de mim; portanto, devo
mostrar alguma raiva como forma de me defender; ndo posso ser
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ingénuo ou ‘tonto”. Esse grilhdo é muito importante para
(perpetuar) o ciclo de nascimento e morte. Entretanto, aqueles que
veem com sabedoria as desvantagens e os problemas da raiva
podem tentar reduzi-la lenta e gradualmente. Esse nivel de
reducao e enfraquecimento desses dois grilhdes é chamado de
segundo nivel de iluminacdo. Quando, finalmente, a pessoa
aprende a se livrar da cobica e do 6dio por meio da sabedoria, da

experiéncia e da reflexao, ela atinge o terceiro nivel de iluminacao.

Restam os ultimos cinco dos dez grilhdes. Ha o desejo de
existir em uma forma muito sutil. Se tivermos tempo, quando tratar
dos jhanas, falarei disso em mais detalhes, mas, por enquanto,
temos que entender que existe um tipo de existéncia huma forma
muito imperceptivel, muito sutil. Embora a pessoa tenha
conseguido se livrar do desejo pelo prazer sensual, o desejo por
uma forma de existéncia material muito refinada, muito sutil,
continua em sua mente. Vendo a desvantagem da existéncia
material sutil, a pessoa medita e consegue se livrar desse desejo e,
entéo, tera o desejo de existir na forma imaterial.

Para uma pessoa comum, existéncia material refinada e
existéncia imaterial sdo meros conceitos. Até que atinja um
determinado nivel na meditagdo, praticando os jhanas, essa ideia
guase impossivel até mesmo de ser concebida. Entretanto, temos
que entender que essas formas de existéncia s&o reais. As vezes,
falamos de seres divinos, devas, fantasmas, duendes, espiritos e
assim por diante. Penso que essas palavras entraram em nosso
vocabuldrio porque talvez, em tempos antigos, pessoas que
alcancaram estados (profundos) de meditacdo realizaram,
encontraram, testemunharam a existéncia desses seres. Na
cosmologia budista, esses seres ndo sdo permanentes, eles séo
parecidos a todos os outros seres, tendo um tempo de vida
limitado. Quando o tempo de vida acaba, quando seu kamma
acaba, retornam para o ponto onde comecaram. Mas esse,
entretanto, € outro tipo de desejo.

O oitavo grilhdo € o orgulho. As vezes, até que eliminemos o
ultimo grilhdo, por causa de nossa conquista até aquele ponto,
sentimos que somos muito bons, melhores que todo mundo.
Aqueles que atingiram esse estadgio podem pensar: “Ah, existe
inferior e existe superior”, porque o0 pensamento ou conceito de “eu
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sou” ainda existe na mente deles. Entdo, enquanto o conceito de
“eu sou” existir, sem a destruicdo do ultimo grilhao, ha espaco para
surgir o orgulho.

O nono grilhdo é a inquietacdo. Pelo fato de ter atingido tantas
metas e ainda haver a ignoréncia, a pessoa fica um pouco agitada.
Mesmo tendo feito tantas coisas, ainda ha algo incomodando em
sua mente e, por esse motivo, a inquietagao esta la.

Chegamos, finalmente, ao dltimo grilhdo: a ignorancia. Como o
eliminamos? Neste nivel, a pessoa vé o sofrimento em seus mais
refinados e diminutos detalhes. V& o fim do sofrimento em sua
forma perfeita. V& o caminho que leva ao fim do sofrimento em
seus minimos detalhes. E, entéo, atinge a iluminagdo completa e
elimina a ignorancia totalmente, completamente, de forma a nunca
mais retornar. O que é ignorancia? Ignorancia é nao conhecer as
Quatro Nobres Verdades, ndo conhecer o sofrimento, nao
conhecer a causa do sofrimento, ndo conhecer o fim do sofrimento,
ndo conhecer o caminho que leva ao fim do sofrimento. Portanto,
ao saber o que € o sofrimento, ao conhecer a causa do sofrimento,
ao conhecer o fim do sofrimento, ao conhecer o caminho que leva
ao fim do sofrimento, a ignorancia sera eliminada.

Com esse quadro em mente, vamos discutir como esses
grilhBes surgem por meio dos nossos sentidos. Entdo, com esse
guadro ou figura em mente, o meditador pratica. Ele sabe que tem
olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente. Dou um exemplo:
suponha que ao ver um objeto, e assumindo que esse objeto € seu
corpo, 0 meditador sinta que esse € o corpo onde 0 eu existe
(lembram-se dos vinte tipos diferentes de “eu” que mencionei? Dos
quatro tipos de “eu”, da nogdo surgindo em nossa mente por meio
de nosso corpo? Entdo, aqui temos trés sentidos: um, os olhos da
pessoa; dois, 0 corpo; e trés, a mente. Da combinacdo desses trés,
surge o grilhdo do eu).

Entdo, o meditador sabe: “Estes sdo meus olhos, este € meu
corpo, esta é minha mente, este € o grilhdo que surgiu em minha
mente”. Novamente, com estes olhos, vemos o corpo. O corpo esta
a4, a mente esta |4, os olhos estdo la: destes trés, pode surgir a
duvida: “Este eu existiu no passado? Este corpo existiu no
passado? Esta mente existiu no passado?” Entao, surge a duvida
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sobre o passado e, da mesma forma, pode surgir a mesma duvida
sobre o presente e o futuro. Novamente, vemos os olhos, vemos o
corpo e a mente e, por meio destes trés sentidos, pode surgir o
grilhdo dos ritos e rituais. Pode ser algo assim como: “Se eu
observar este corpo, seus movimentos, se me sentar de
determinada maneira, se andar de certa maneira, se tiver um corpo
de determinado tamanho ou determinada aparéncia e se eu fizer
isso e aquilo para manter o corpo de determinada maneira, um dia
vou conseguir me liberar deste eu”.

Dou um exemplo religioso: algumas pessoas acreditam que o
kamma é uma acgéo e que tém muito kamma do passado e até que
todo esse kamma seja exaurido elas ndo serdo libertadas. Se
fizerem qualquer movimento fisico estardo produzindo novos
kammas. Portanto, de forma a ndo cometer nenhum kamma fisico,
elas ndo se movem, simplesmente ficam sentadas ou deitadas,
apoiadas numa perna s6 ou agachadas o tempo todo sem comer,
beber, mover, falar, sem fazer nada. Elas deixam o corpo
apodrecer para que ndo renascam, porque ndo cometerdo novos
kammas. E isso € um ritual, um ritual entre milh8es de rituais.
Estou mostrando como os grilh6es surgem para que o meditador
plenamente atento saiba: “Agora esse grilhdo surgiu em mim”.
Esse grilhdo dos rituais, de acreditar em ritos e rituais, surgiu em
mim. Quando reflete plenamente atento sobre esse ritual, entdo a
crenca nesse ritual vai desaparecer de sua mente. Quando
desaparecer, ele continua pensando: “Essa crencga se foi, ndo esta
mais em mim”. Pelo menos durante aquela secdo de meditagao a
crenga nao voltara. Entdo ele sabe: “Agora essa crenga se foi e
posso me sentar sem ter esse grilhdo em minha mente”.

Com relacdo ao quarto grilhdo, a pessoa tem olhos, corpo e
mente — trés sentidos. Com esses trés sentidos, ela observa o
corpo e, entdo, da observagdo do préprio corpo pode surgir a
cobica pelo prazer sensual. Acredite: isso ndo € apenas uma teoria
especulativa, isso € um fato, esses sdo fatos. Quando observamos
Nnosso préprio corpo, pensamos nele, a cobica pode surgir na
mente; isso ndo é algo fora do comum. O meditador plenamente
atento reflete sobre a cobica que surgiu na mente e entdo ela
lentamente desaparece. Entdo, ao meditarmos, vemos nosso
corpo, olhos e mente e pode ser que surja algum desconforto no
corpo. Ele pode estar fazendo ruidos por dentro ou estar doendo
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aqui e ali, ficamos nervosos e podemos pensar: “Odeio esse
corpo!” Quando observamos isso plenamente atentos, sabemos:
“Isso € um grilhao”.

A raiva € o oposto do prazer sensual? Sim, é o oposto do
prazer sensual, e quando a observamos plenamente atentos, ela
lentamente vai desaparecendo e nés comegamos a ver: “Sou tao
tolo em ficar bravo com meu proprio corpo”. Entdo, a raiva
lentamente desaparece. O meditador entdo sabe: “Ah, a raiva se
foi. Agora minha mente esta em paz, ndo tenho que me preocupar
com esse corpo. Vou ‘trancar a porta, jogar fora a chave’ e
meditar”. Entdo, ele sabe: “Isso se foi e ndo vai voltar, porque eu
tranquei a porta”.

Em seguida, por causa do corpo, dos olhos e da mente, outro
grilhdo pode surgir: o grilhdo do desejo por uma existéncia material
refinada. Como isso surge? O meditador bastante avancado pode
sentir que é tamanho o fardo, o problema de ter um corpo, de ter
de manté-lo, alimenta-lo, pd-lo para dormir, vesti-lo, tomar conta
dele, administrar remédios. Além disso, existem doencas e
enquanto tiver esse corpo, estard sujeito a passar por muitas
coisas. Portanto, seria bom que néo tivesse esse corpo grosseiro.
Entretanto, o desejo de existir de alguma forma ainda esta
presente, e a pessoa pode pensar: “Seria melhor ter um tipo mais
sutil de corpo para que eu ndo tenha que fazer todas essas coisas
— lavar o corpo, alimenta-lo, escovar os dentes, ir para a cama, ir
ao banheiro —, portanto, € melhor ter um corpo sutil”.

O meditador plenamente atento presta atencdo a isso e Vé:
“Este € um outro grilhao”. Por que isso € um grilhdo? Porque eu
ainda existirei nessa repeticdo de nascimento e morte. Embora
sendo num corpo sutil, ainda ser4 um corpo. Quando reflete sobre
isso, o grilhdo desaparece e entdo ele medita e passa a desejar
ndo voltar mais. E entdo ele sabe que o grilhdo se foi e nao
retornard. Novamente, ele vé esse corpo, com seus olhos, com sua
mente, e percebe: “No passado, pensei que seria bom se eu
tivesse um corpo sutil, mas mesmo esse corpo sutil pode mudar,
desaparecer e posso renascer nesse corpo, num corpo similar a
esse e, portanto, € melhor néo ter corpo algum. Seria melhor existir
com uma mente apenas, como uma consciéncia, sem o corpo”.
Entdo, ele percebe: “Enquanto eu tiver uma mente, essa mente

159



Maha-Satipatthana Sutta

esta sujeita a experimentar dor e prazer’. E ele percebe: “Isto
também é um grilhdao”. Por meio da reflexdo plenamente atenta, ele
se livra deste grilhdo.

Em seguida, como consequéncia de ter visto o corpo com 0s
olhos e a mente, o meditador que ainda nao alcancou todas as
realizacbes pode ver surgir uma pequena e sutil inquietacao.
Entdo, ele percebe: “Este € um grilhdo, porque enquanto houver
inquietacdo minha mente ndo estara em paz’. Ele reflete
plenamente atento sobre a inquietacdo e ela lentamente some.
Quando ela desaparece, ele sabe: “Agora a inquietacéo se foi, isto
€ muito bom. Agora a inquietagdo ndo esta mais em minha mente”.
Ele, entdo, toma conhecimento da auséncia de inquietacao.

Nesse estado muito sutil e profundo, ele comeca a enxergar o
sofrimento nesse nivel. Durante todo o tempo, até atingir este
estado, o meditador viu o sofrimento em diferentes graus: viu a
causa do sofrimento, o fim do sofrimento, o caminho que levou ao
fim do sofrimento, viu todos os estagios: o primeiro estagio, o
segundo estagio e o terceiro estdgio. Em todos esses niveis, ele
viu o sofrimento num nivel muito grosseiro, tendo eliminado todo o
sofrimento desse nivel grosseiro, percebendo a libertacdo do
sofrimento naquele grau e extensao.

Em todos esses trés niveis, o0 meditador praticou o caminho
gue leva ao fim do sofrimento e, portanto, tem uma compreensao
muito boa e profunda do sofrimento, da causa do sofrimento, do fim
do sofrimento e do caminho que leva ao fim do sofrimento nesses
trés estégios de iluminacdo. Mas quando atinge este nivel, percebe
gue ha graus de sofrimento muito sutis, graus de causas do
sofrimento muito sutis, graus muito sutis do fim do sofrimento e a
perfeita compreensdo do caminho que leva ao fim do sofrimento.
Nesse ponto, a ignorancia é eliminada. Como isso acontece? Ele vé a
ignorancia numa forma extremamente sutil surgindo em sua mente
como um grilhdo. Este nivel de ignorancia é inimaginavelmente sutil
para qualquer pessoa que ndo tenha atingido este nivel, mas a mente
do meditador é tdo clara, tdo pura, tdo forte, tdo concentrada, t&o
plenamente atenta, que ndo lhe é dificil ver que ha um nivel mais sutil
de ignorancia surgindo como um grilhdo. Ao ver que a total liberacéo
esta bem diante dele, o meditador abandona essa ignorancia. Uma vez
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que a ignorancia se foi, ele sabe: “A ignorancia se foi e uma vez que se
foi, ndo retornara”.

E assim que acontece. Eu lhes apresentei apenas trés
sentidos: os olhos, o corpo e a mente. De forma semelhante, o
mesmo padrdo pode acontecer por meio dos ouvidos, nariz e
lingua. A partir deste exemplo, qualquer meditador estara apto a
compreender como um grilhdo pode surgir a partir da unido dos
sentidos e dos objetos sensoriais. O exemplo apresentado refere-
se a seu préprio corpo, mas o meditador pode estender isso com
relacdo a outros corpos, ouvindo outros sons, cheirando outros
odores, experimentando outros alimentos, pensando sobre objetos
gue se encontram fora, e assim por diante. Podemos estender essa
explicacéo para compreender tudo o mais em relagéo aos sentidos,
objetos sensoriais e grilhdes.

Acho que isso é o suficiente para esta palestra da manha.
Temo que ao invés de se livrar desses grilhdes eles possam se
tornar muito fortes na mente de vocés se eu continuar essa
conversa. Quero descansar a mente de vocés um pouco para que
pensem sobre esses grilhdes.
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Décima Terceira Palestra

CONTEMPLACAO DOS DHAMMAS
Os Sete Fatores da lluminagdo
As Quatro Nobres Verdades

Hoje falarei sobre os dois ultimos aspectos da plena atencao
aos dhammas: os Fatores da lluminacdo e as Quatro Nobres
Verdades. Os fatores da iluminacdo sdo sete: plena atencéo,
investigacdo dos dhammas, energia, alegria, tranquilidade,
concentracdo e equanimidade. H& muitos outros fatores para a
iluminacdo — ha uma lista de 37 —, mas esses sete incluem tudo e,
portanto, vamos comecar com eles.

O primeiro é o fator da iluminagdo da plena ateng&o. E isso o
gue temos falado, discutido e praticado durante todo esse tempo.
Todas essas coisas serdo condensadas e tratadas conjuntamente:
a plena atencdo ao corpo, as sensacdes, as posturas, a clara
compreensdo, aos quatro elementos, aos nove estagios do
cadaver. Além da plena atencéo as sensacdes, a plena atencéo a
consciéncia, aos cinco agregados, aos cinco obstaculos, aos seis
sentidos e aos grilhdes. Todos esses aspectos diferentes,

categorias e praticas da plena aten¢céo agora se unem.

Nesse ponto, se a pessoa tem praticado todas essas coisas
muito  diligentemente, muito cuidadosamente, com muita
consisténcia, espera-se que tenha desenvolvido uma boa plena
atencéo. A plena atencéo desenvolveu-se ao nivel de realiza¢éo da
iluminacdo. Espera-se que o meditador fiqgue plenamente atento ao
fator da plena atencdo. Se o fator da plena atengcdo ndo esta
presente, ele sabe: “Tenho praticado até agora e ainda nao
cheguei 1a”. Entdo, o que deve fazer? Comegar tudo de novo e
continuar praticando, praticando até que a plena atengdo se
estabeleca. O meditador a desenvolve muitas e muitas vezes até
gue vé que ela estd presente de uma forma bastante perfeita,
impecéavel. Ele a desenvolve, a cultiva e a mantém e ndo a deixa
escapar de sua mente. O que acontece quando a plena atencéo se
desenvolve nesse nivel € que o meditador comega a ver a

163



Maha-Satipatthana Sutta

realidade de vérios angulos diferentes. Sua mente naturalmente
observa os varios aspectos da realidade, uma vez que todas as
coisas condicionadas tém caracteristicas muito visiveis, tangiveis.

Qual é o dominio ou campo do meditador? O campo do
meditador plenamente atento € seu préprio corpo e mente, e é isso
0 que ele continua explorando o tempo todo. E a isso que
chamamos de coisas condicionadas. Os cinco agregados surgiram
dependentes de causas e condicdes, eles ndo existem
separadamente. O meditador vé o surgimento dos cinco agregados
muito claramente, vé que surgiram e que 0 que surgiu lenta e
gradualmente vai desaparecendo. Isso significa que ele se
transforma naquilo que nao €; quer dizer, se ele agora é jovem, nao
vé o envelhecimento que ndo esta l4. Mais tarde vé que
envelheceu e que esse processo de envelhecimento comecou
desde 0 momento do nascimento. O processo de envelhecimento
ndo espera até que cheguemos aos 50 anos de idade, mas segue
passo a passo com o0 crescimento desde o momento do
nascimento. O processo de envelhecimento compete com o
processo de existéncia e o processo de existéncia sempre perde,
enquanto o de envelhecimento sempre ganha. Essa competicdo
acontece o tempo todo. De um lado, o processo de existéncia quer
continuar como é, mas o processo de envelhecimento empurra-o
para o lado e 0 nocauteia. Entdo, o processo de envelhecimento
diz: “Oba, venci!”

Quando estamos plenamente atentos, enxergamos isso e isto
instiga nossa faculdade de investigacdo dos dhammas. O que séo
os dhammas? Onde estdo os dhammas para que possamos
investiga-los? Investigamos os dhammas num livro? Que dhammas
investigamos? Como investigamos os dhammas? Os dhammas
ndo sdo nada além de nds mesmos. N6s somos os dhammas. Por
exemplo, os dhammas falam sobre a cobiga. Onde esta a cobica?
Esta la? Acola? Nao, estd em nds. Os dhammas sao cobica. Os
dhammas estdo dentro de nés. O odio estd dentro de nés, a
confusdo esti dentro de nés. Onde est4 a fé? Esta dentro de nos.
E todos os dhammas nos quais possamos pensar — sabedoria,
inteligéncia, perseveranga, compaixdo, pensamento amoroso,
alegria apreciativa, inveja — qualquer fator dos dhammas em que
possamos pensar: todos eles estdo dentro de nds. E continuamos
olhando para eles, explorando em ndés mesmos o0 que a cobica faz
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conosco, o0 que o adio faz conosco, 0 que a confusdo faz conosco,
0 que a confiancga faz conosco, o que a fé faz conosco, o que tais e
tais dhammas fazem com esta mente e com este corpo.

Como investigamos? Usamos a plena atencdo como instrumento
para investigar. Quando investigamos, nos transformamos em
investigadores criminais. Vamos aqui e ali e questionamos sem tirar
nenhuma conclusdo, simplesmente coletando dados. Temos nossos
vicios e preconceitos, mas de forma simples e imparcial, coletamos
as informacdes. Isto & chamado de investigagdo. O que é
necessario para que possamos investigar? Temos que ter uma
mente inquisitiva, questionadora, além disso, ndo devemos tomar
nada como garantido, ndo podemos nos basear na fé, mas sim
manter a mente totalmente, completamente aberta. A mente
investiga o corpo e a si mesma. A mente investiga o corpo, a
sensacdo (e o sentimento), a percepcdo, 0S pensamentos e a
consciéncia de maneira a ver esses cinco agregados de uma forma
muito clara, muito precisa. Quando fazemos esse tipo de
investigacdo, devemos perguntar: “Como isso acontece? Quando
acontece? Por que acontece? Onde acontece?”, e assim por
diante. Questionamos sem tirar nenhuma conclusdo. Vamos supor
gque lemos algo sobre o0s cinco agregados. Ao fazé-lo,
perguntamos: “Essa descricdo, essa explicagdo dos cinco
agregados esta correta? Isso faz algum sentido?” Entéo,
encontramos pessoas mais experientes, que aprenderam o
Dhamma, e lhes perguntamos: “Li tais e tais coisas sobre os cinco
agregados. O que vocé pensa sobre isso? Vocé concorda? Vocé
tem opinides diferentes? Como vocé explica isso?”

Desde o inicio, a pessoa tem que adotar determinadas
atitudes: deve manter seu corpo muito limpo, assim como seus
mantos e seu assento. Em sua mente, deve ter uma compreensao
muito clara do que esta fazendo. Entdo, com todas essas coisas —
com clara compreensao, claro entendimento, claro insight, clara
plena atencao — questiona sobre 0s cinco agregados até que esteja
plenamente satisfeita. De outra forma, deve continuar
guestionando. Mesmo n&o tomando a resposta de alguém a esse
respeito como correta, quando alguém diz: “Essa € minha crenga
sobre os cinco agregados”, ela escuta, nao rejeita, ndo aceita, mas
continua investigando.
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Temos infinita liberdade para questionar, investigar e fazer
perguntas. Ao fazé-lo, pensamos: “Tenho a faculdade da
investigacao?”. O meditador deve se perguntar: “Minhas faculdades
estdo equilibradas?” Quais sdo essas faculdades? Ha cinco faculdades
espirituais: fé, perseveranca, plena aten¢ao, concentragéo e sabedoria.
Quando investigamos, devemos tentar equilibrar essas cinco
faculdades. Se, durante a investigacdo, a faculdade da fé se torna
mais proeminente do que as outras, devemos equilibra-la, reduzir
seu peso. Se a concentracdo se torna mais proeminente que as
outras faculdades, devemos equilibrar a concentracdo. Da mesma
forma, todas as outras faculdades espirituais devem se encontrar
balanceadas para que a investigacdo seja equilibrada.

Dessa forma, surge mais e mais energia. O que é essa
energia? Isso também é energia espiritual. Essa energia surge da
maior urgéncia espiritual em prosseguir a pratica. O meditador vé:
“Estou no caminho certo, ndo devo deixar escapar, ndo devo deixar
meu esforco enfraquecer, estou me aproximando da verdade”.
Entdo, ele continua se esforcando e tenta ndo se associar as
pessoas preguicosas nem “se arrastar” atras de sua pratica. Dessa
forma, ele se esfor¢ca mais e mais. O esforgo tem niveis: o primeiro
esforco € para iniciar. Para que possamos dar o passo inicial,
precisamos de esforco. O segundo € que, para manter esse esforgo,
devemos nos esforcar mais ainda para manter o esforco inicial. O
terceiro nivel é continuar a prética até alcancar os resultados. As vezes,
as pessoas comegam algo muito bem e, de repente, perdem energia e
acabam largando. Deve haver um esfor¢co para se atingir a iluminacao,
ndo um esforco pela metade, mas um grande esforco para atingir a
iluminacgdo. Isso quer dizer que se deve fazer a seguinte determinacao:
“Ainda que meu sangue seque e que minha carne se desfaga, néo
desistirei desta pratica”.

E esse o tipo de esforco que deve ser feito para que seja
considerado um fator de iluminacdo. Quando se faz esse tipo de
esforco, surge uma tremenda energia, uma tremenda felicidade.
Esse esforco ndo faz com que a pessoa fique fraca, entediada,
cansada; ao contrario, a pessoa sente-se muito enérgica e cheia de
alegria. Isso significa que a energia gera alegria. Por qué? Porque,
com essa energia, a pessoa comega a ver Seu progresso e o0s
resultados de sua energia, de sua pratica. Quando realiza esse tipo
de prética, como resultado surge a alegria, e a alegria leva a
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tranquilidade. A tranquilidade faz com que o corpo e a mente
figuem muito calmos e pacificos. Naturalmente, quando o corpo e a
mente estdo muito calmos e pacificos, o resultado natural é obter-
se uma boa concentracdo. Essa concentracdo € utilizada para ver
esses fatores mais claramente, porque a mente concentrada pode
ver as coisas exatamente como elas séo.

Chega-se entdo a um estado mental bastante equilibrado, e é
dessa forma que se obtém o fator de iluminagdo da equanimidade
plenamente atenta. Esses sete fatores de iluminacdo surgem
somente nesta ordem. Podemos praticar a plena atencdo em
qgualquer ordem desde o inicio até chegar ao fator de iluminagao.
Por exemplo: ndo temos que esperar até que a plena atencéo a
respiracao esteja perfeita para passarmos para a plena atencdo as
posturas nem temos que esperar atingir a perfeicdo da prética da
plena atengdo as posturas para passarmos para a plena atencéo a
clara compreenséo.

Da mesma forma, todas as coisas que mencionei até o ponto
da plena atencao aos fatores da iluminacdo podem ser praticadas
conjuntamente. Por exemplo, sentamos e focamos a mente na
respiracdo e, de repente, sentimos nossa postura e focamos a
mente na postura. Quando praticamos a plena atencdo a
respiracdo, surgem determinados pensamentos na mente e, entéo,
focamos a mente nos pensamentos. Quando praticamos a plena
atencao a respiracdo, de repente, comegamos a sentir vontade de
focar a mente nas 32 partes do corpo. Nao € necessario comecar
com a plena atencgédo a respiracdo. Podemos nos sentar e comecar
a focar a mente nas sensacfes ou focar a mente no caminhar.
Podemos, portanto, usar qualquer aspecto, qualquer parte dos
Quatro Fundamentos da Plena Atencdo a qualquer momento.

O que fazemos ao tomar qualquer parte do corpo como objeto
da plena atencdo, qualquer sensacdo e assim por diante é
desenvolver, cultivar nossa plena atengdo. Somente quando a
plena atencéo estiver desenvolvida a ordem dos sete fatores da
iluminagdo seguira naquela ordem. Deste ponto em diante, os
fatores seguem-se uns aos outros exatamente nessa ordem. E por
isso que o Buda disse que a plena atencédo é a lider de todos os
dhammas. Primeiro, temos que cultivar a plena atenc¢éo praticando
gualquer um dos Quatro Fundamentos da Plena Atencdo. Uma vez
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gue obtemos plena atencdo, entdo a investigacdo, o esforco, a
alegria, a tranquilidade, a concentracdo e a equanimidade surgem
nesta ordem.

Estes sete fatores da iluminagdo também devem ser
equilibrados. Eles sdo como uma balanca, ndo essas de banheiro
atuais, mas como as balancas de antigamente, que tinham um
prato num dos lados. Quando colocamos algo sobre esse prato, ele
abaixa. Para balancearmos os dois lados, temos que pér algo (um
peso) do outro lado. E por isso que se chama balanca. A balanca é
a equanimidade. O equilibrio esta no centro. Dos seis (fatores) que
restaram, trés vdo para um dos lados, e trés para o outro. A
equanimidade esta assentada bem no centro, e se algo pesa mais
de um dos lados, entdo a equanimidade se lembra de balancea-lo.
De um lado, temos a investigacéo, o esfor¢co e a plena atencdo. Do
outro, a alegria, a concentragdo e a tranquilidade. Se um desses
seis fatores torna-se mais pesado, praticamos seu oposto para
equilibrd-lo. Por exemplo: se h& muita energia, praticamos a
tranquilidade, e se ha muita concentragéo, praticamos a investigacéo. E
assim que equilibramos esses sete fatores.

O ultimo dos sete fatores da iluminagdo é a equanimidade.
Quando temos equanimidade, nosso estado mental é muito claro,
puro, balanceado, imparcial. Com esse estado mental claro, muito
imparcial, comecamos a ver o sofrimento. Sem isso, a prépria
palavra sofrimento nos faz sofrer. E por isso que sempre que as
pessoas ouvem a palavra sofrimento, protestam e dizem: “Nao, ndo
ha sofrimento, estamos todos felizes” e afirmam que essa vida é
cheia de alegria, cheia de prazer, que tudo é maravilhoso, que é
uma béncdo e que ndo ha sofrimento. Sempre que ouvem a
palavra sofrimento, dizem: “Vocé esta sendo pessimista”. Por qué?
Porque elas ndo tém a equanimidade para sentar-se, relaxar,
observar e dizer: “Talvez haja algum sofrimento”.

Estamos num centro de retiros catélico. Quando entramos
numa igreja catolica, o que vemos no altar? A primeira imagem
enorme que veremos tao logo entremos € o simbolo do sofrimento:
Jesus Cristo crucificado. Alguns de vocés podem ser catélicos e
conhecer o catolicismo muito melhor. A coroa na cabec¢a de Cristo
pode levar lagrimas aos seus olhos. Vocés ja viram em alguma
igreja catolica um Jesus Cristo contente, sorridente, dancando?
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Olhem para o quadro da Ultima Ceia, onde 13 pessoas olham
muito sérias umas para as outras deixando transparecer que algo
vai acontecer. Na realidade, todas as grandes religides do mundo
tentam enfatizar que existe sofrimento e, portanto, devemos olhar
para isso com uma atitude bastante realista e madura. Muito
embora a literatura budista e o préprio ensinamento do Buda falem
sobre sofrimento, sempre que vamos a um templo budista
podemos ver no altar o Buda sorridente sentado pacificamente. Por
gué? Porque ele compreendeu o sofrimento e foi além dele. Uma
vez que tenhamos ido além do sofrimento tudo que temos é
alegria, paz, felicidade e um sorriso no rosto. Ndo devemos ter
medo de olhar para o sofrimento exatamente como ele é, porque
estamos fazendo todo o possivel para ir além desse estado.
Portanto, quando atingimos o estado mental equanime, que é um
dos fatores da ilumina¢do, comecamos a contemplar e a ver o
sofrimento de todos nds exatamente como ele é.

Vou colocar isso de uma maneira muito simples. Apesar de
tentarmos satisfazer esses cinco agregados de muitas maneiras
diferentes, sempre falhamos. N&o podemos satisfazer os cinco
agregados exatamente como eles querem. Fazemos inimeras coisas
para satisfazer nosso corpo, mas nosso corpo esta satisfeito? Ainda
ndo. Ha ainda outras coisas que devemos fazer para isso, e quando as
fizermos perguntaremos ao corpo: “Vocé estd satisfeito?” E ele
respondera: “Nao, ainda nao”. Tentamos satisfazer o corpo todos os
dias e ele nos diz: “WVocé ainda ndo me satisfez”.

Vou dar como exemplo minha prépria experiéncia. Estou nos
Estados Unidos ha quase 33 anos porque meu kamma me levou
para la e me colocou onde estou agora. O lugar onde estou € muito
frio, e todo ano eu penso: “No proximo inverno, vou conseguir
aceitar o clima frio”. Quando chega o préximo inverno, eu estou um
ano atras e o inverno um ano a minha frente. O inverno nunca fica
velho, mas eu sim. Este corpo torna-se velho e o inverno continua
jovem e frio. Tento agradar a este corpo, mas nunca consigo. O
inverno fica cada vez mais rigoroso e tento fugir dele, vindo ao
Brasil ou indo a Cingapura, mas como ndo posso ficar fora por
muito tempo, quando retorno o inverno estd la novamente
esperando por mim.
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N&o importa o que tente fazer para agradar a este corpo,
nunca consigo. De repente, descubro dores aqui e ali e me
pergunto: “Como é possivel? Nao tive isso antes. Por que essa dor
apareceu agora?” Porque vivi 73 anos. Quando eu era jovem, tinha
outros problemas em satisfazer o corpo; agora tenho esse
problema e amanh& terei outro. Estou tentando resolver todos
esses problemas para satisfazer meu corpo, mas ele nunca aceita,
esta sempre criando algo novo. Tento satisfazer minhas
sensagdes. No ano passado, tentei todo tipo de coisa para
satisfazer minhas sensacdes e elas ndo estdo satisfeitas; elas me
dizem: “Vocé nao consegue nos satisfazer, precisamos disso e
daquilo”. Da mesma forma, minha percepcao estd sempre pedindo
algo novo e ndo consigo satisfazé-la, assim como minhas ideias,
pensamentos, crencas — todos eles sempre pedem algo novo e ndo
posso satisfazé-los. Minha consciéncia estd sempre pedindo algo
novo e nao consigo satisfazé-la.

O Buda disse: “Quando ndo conseguimos alguma coisa,
ficamos infelizes”. Isso significa que quando ndo conseguimos o
gue queremos ficamos infelizes, e também que quando conseguimos
algo, ainda assim somos infelizes. Enfrentamos essa tragédia na
vida. Qual tragédia? Nao conseguir 0 que se quer € uma tragédia e
conseguir o que se quer também é uma tragédia. Por um lado, nao
conseguir o que gqueremos é motivo de insatisfagdo; por outro lado,
conseguir o que queremos também é motivo de insatisfacao.

Ha uma histdria mitolégica muito bonita. De acordo com essa
histéria, existe uma arvore cujas raizes estdo no reino dos
demdnios, debaixo da terra. A &rvore cresceu e produziu frutos no
céu. Quando a arvore deu frutos, deidades celestiais, deuses
celestiais comegaram a comé-los e o demoénio veio e disse: “Vocés
estdo comendo os frutos da nossa arvore. Ela cresce em nosso
mundo, portanto, ela nos pertence”. Entdo, houve uma luta e nessa
luta as deidades pegaram o demodnio, amarraram suas pernas,
maos e pescoco e o levaram para o rei dos deuses. O rei dos
deuses diz: “Escute, se vocé admitir que os deuses estéo certos e
vocé, errado, serd libertado, estard livre, suas maos, pernas e
pescoco estardo livres. Se, por outro lado, vocé pensa que esta
certo e nés, errados, vocé permanecera nessa prisdo”’. Como pode
o demdnio dizer que os deuses estdo certos? Mas a propriedade €
deles, eles estdo numa posicéo superior e fizeram essa injustica quando
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tiraram os frutos. E muito parecido com os estrangeiros que vém para o
Brasil e dizem aos nativos: “Vocés tém que acreditar, se vocés
acreditarem que estdo errados, que essa terra nos pertence, estaro
livres”. Mas como podem os nativos dizer aos estrangeiros que estdo
errados, que a terra pertence a eles? E exatamente a mesma coisa. O
deménio ficou numa posi¢cdo muito precéria e injusta. Se ele disser que
as deidades estao certas e ele, errado, estara livre. Porém, mesmo que
diga que elas estéo certas e ele, errado, ndo poderia voltar, porque seu
povo iria mata-lo por traigao.

Esse exemplo é uma imagem real, vivida da situacéo.
Estamos na mesma posicdo desse demdnio. N&o podemos
satisfazer o corpo, mas temos que ter o corpo. Temos sensacoes,
percepcdes, pensamentos e consciéncia e nunca podemos
satisfazé-los. Esse é o nosso sofrimento. O que podemos fazer?
Em primeiro lugar, com uma atitude equanime, temos que entender
que isso é verdade, que estamos aprisionados nesse sofrimento. E,
portanto, sem ficarmos aborrecidos, zangados ou nervosos, sem
tentarmos jogar isso fora, temos que tentar descobrir por que
estamos nesse dilema, como e por que nos encontramos nessa
situacdo. Na verdade, quando atingimos esse estado equanime por
meio da prética da plena atencdo ndo ha como ndo enxergar essa
realidade. Quando enxergamos essa realidade, tentamos descobrir
por que nos encontramos nessa situacdo. Como consequéncia de
nosso estado mental equilibrado e equénime, vemos realmente,
sinceramente, que a causa de nossa insatisfagdo nédo € outra que
nao a ignorancia e o desejo.

Se ndo tivermos uma atitude e um estado mental equénimes,
se ouvirmos essa histéria do desejo (como causa do sofrimento),
lutaremos contra isso, recusaremos e rejeitaremos essa realidade.
As pessoas tém todo tipo de argumento contra isso. Elas
perguntam se nao se deve ter desejo de ter uma familia, irmaos,
irmas, filhos, esposo, esposa, propriedades. Isso é extensdo do
nosso desejo por esses cinco agregados. Por que precisamos
disso tudo? Para satisfazer os cinco agregados. Quando
pensamos: “Ah, tenho uma esposa (ou esposo) e sinto-me seguro;
tenho filhos e sinto-me seguro; tenho irméos e irmas e sinto-me
seguro; tenho propriedades e sinto-me seguro, tenho uma casa
bonita e sinto-me seguro; tenho um bom carro e sinto-me seguro”.
E por causa do nosso apego ao NOSsO Ccorpo, sensacoes,
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percepcdes, pensamentos e consciéncia que temos tudo isso ao
nosso redor. As pessoas perguntam: “Suponha que todos desistam
do desejo e atinjam a iluminacdo. O que acontecerd com 0
mundo?” Falando honestamente, se olharmos as coisas com um
estado mental equanime, muito puro e claro, poderemos ver que se
ndo houver desejo em lugar nenhum, em nés ou no mundo, quem
se importara? E somente pelo fato de termos desejo que pensamos
gue o mundo é importante.

As pessoas também dizem: “Se n&o tivermos desejo, como
poderemos existir?” Definitivamente, ndo podemos existir sem
desejo. O desejo é absolutamente necessério a existéncia. O que é
a existéncia? Existir € manter o sofrimento. Quando o sofrimento é
completamente eliminado, precisamos manter alguma coisa?
Portanto, o desejo € absolutamente necessério a existéncia de
sofrimento, mas ndo € absolutamente necessario para que se saia
do sofrimento. Temos que fazer uma escolha: se as pessoas
guerem que a existéncia continue, devem manter o desejo; se nao
qguiserem repetir esse sofrimento indefinidamente, entdo devem

eliminar o desejo.

Essa € a Terceira Nobre Verdade. A Primeira Nobre Verdade
€ que existe sofrimento; a Segunda Nobre Verdade é a causa do
sofrimento. Qual é a causa do sofrimento? O desejo e a ignorancia.
A Terceira Nobre Verdade é o fim do sofrimento. Se quisermos nos
livrar do sofrimento e sair dessa velha repeticdo de nascimento,
morte e sofrimento, temos que eliminar a cobica e a ignorancia.

Surge entdo a pergunta: “Como eliminar a cobica e a
ignorancia?” Para elimina-las, temos que seguir um método, um
caminho que é composto de oito passos: o numero 1 destes oito
passos é a compreenséo, o nimero 2 € o pensamento, ndo apenas
0 pensamento, mas o pensamento habil. As pessoas pensam todo
tipo de coisa e isso ndo leva necessariamente a eliminacdo do
sofrimento. Na verdade, a maior parte das coisas que pensamos
perpetua nosso sofrimento, portanto, ndo importa o0 quanto
pensemos, se Nndo pensarmos corretamente, nao poderemos
eliminar o sofrimento. Por meio do equilibrio e da plena atengéo,
devemos tentar evitar, reduzir pouco a pouco nossa cobica.
Podemos fazer isso por meio do pensamento. Devemos pensar em
como reduzir a cobica.
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Cultivamos o pensamento da generosidade. Isso ndo se
resume apenas a dar coisas, mas o0 sentido profundo de
generosidade nada mais é do que reduzir o desejo, desistir do
desejo. Entendemos a generosidade atualmente como fazer
caridade para organizacfes, templos, igrejas, orfanatos, escolas e
assim por diante. Mas, se olharmos para esse tipo de generosidade
com plena atencdo, veremos que pode ser uma maneira de
aumentar nosso sofrimento. Como podemos aumentar nosso
sofrimento ao doar coisas? Suponha que faco uma doacgdo a um
templo. Isso € uma coisa maravilhosa, mas em minha mente existe
um desejo: quero ter meu nome num quadro do templo para que
outras pessoas saibam que fui eu quem fez a doacdo. Dessa
forma, tenho reconhecimento, outras pessoas olham para mim com
respeito, porque isso € nobre e filantrépico: “Ah, ele deu tudo isso
para o templo!” O que aconteceu? Aumentei meu desejo. Se as
pessoas me ignorarem ou se eu ndo obtiver uma posicao de diretor
no comité administrativo do templo, ficarei zangado. Poderei
pensar:; “Doei tanto, e alguém que ndo deu nada esta no comité
administrativo. Doei tanto e meu nome nao estéa la, ninguém votou
em mim para o comité e fui completamente ignorado”. Assim,
aumento meu 6dio, minha raiva e acabo insultando ou criticando os
outros e procurando encontrar falhas e erros no comité
administrativo e aumentando minha ilusdo. Nossa generosidade
ndo esta reduzindo nossa cobica; pelo contrario, ela aumenta a
cobica, o édio e a delusdo. Penso que é por isso que a Biblia diz:
“Nao deixe a mao direita saber o que a mao esquerda faz’. Doe
anonimamente e ndo deixe ninguém saber por qué.

Quando temos apego as nossas coisas e queremos nos livrar
deste apego, devemos pensar em formas de doar, prestar servicos,
dar energia e fazer algo para reduzir a cobica em nossa mente.
Este é um pensamento correto. O segundo pensamento correto é o
de ndo odio, que significa o pensamento de amizade amorosa.
Devemos pensar que todos 0s seres vivos — humanos, animais,
divinos, budistas, cristdos, hindus, judeus — sdo nossos amigos.
N&o existem limites para a generosidade, ndo existe limite para a
amizade amorosa. O préximo pensamento correto € o pensamento
de compaixdo. Quando cultivamos esses trés tipos de pensamento,
isso nos ajuda a reduzir nosso sofrimento, a reduzir nossa cobica.
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O terceiro passo € a fala habil. Falar de maneira habil é dizer a
verdade, dizer palavras amorosas, amigaveis e reconfortantes para
fazer as pessoas felizes, e ndo dizer coisas que criem inimizade,
gue ndo sdo amigaveis, que produzam sentimentos que causem
inimizade entre as pessoas. Trata-se da conversa que une 0S
divididos, uma fala que torna as pessoas amigas, ndo a amizade
hipocrita, mas a genuina, a sincera, que torce, deseja, espera que
as pessoas tenham uma atitude amigavel umas com as outras.
Suponha que vocé pertenca a uma religido, ele a outra, e eu
pertenco a uma terceira. Se alguém o procura para me criticar ou
me procura para critica-lo, essa pessoa nao esta falando de forma
a estabelecer amizade conosco; ao invés disso, ela procura criar
inimizade e desacordo entre nds. O quarto tipo de fala correta é
dizer coisas significativas, algo que possamos aprender, que possa
melhorar nosso conhecimento.

O quarto aspecto — a acéo habil — implica, em primeiro lugar,
em viver e deixar 0s outros viver, ou seja, ndo matar; segundo,
respeitar o que as outras pessoas tém em vez de roubar. Trata-se
de respeitar a honra e a dignidade das outras pessoas, nao invadir
sua privacidade e ndo constrangé-las.

O quinto aspecto do caminho correto é escolher um meio de
vida habil. O meio de vida habil é desempenhar uma atividade,
uma ocupagao que ndo cause mal para si nem para 0s outros.

O sexto passo do caminho é o esforco habil (o esforco habil,
como mencionado, é o terceiro dos sete fatores da iluminacéo). O
namero 7 € a plena atencdo e o niumero 8 é a concentracao.
Quando praticamos tudo isso junto, estamos seguindo o caminho
gue leva ao fim do sofrimento.

Voltamos entao ao ponto inicial. Bem no inicio das instru¢des
de meditacdo, ensinei as pessoas que o propésito da meditacédo é
purificar a mente, superar a dor, o sofrimento, o arrependimento, a
lamentacdo, o pesar e o desespero. A partir do momento que
atingimos o fator da iluminacdo da equanimidade, desenvolvemos
as Quatro Nobres Verdades dessa forma. Entretanto, ndo temos
gue esperar até que todas essas coisas se completem para
praticar, para entender o Nobre Caminho Octuplo. Em qualquer
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ponto, em qualquer situacdo podemos praticar qualquer um desses
passos como forma de nos livrarmos do sofrimento.

Penso que isso é o suficiente. Esse é o Maha-Satipatthana
Sutta que ouvimos em tantas palestras. Esse sutta € um discurso
muito importante, um discurso que aborda tudo, um discurso que
traz muitos elementos do ensinamento do Buda. No final desse
discurso, ele disse que se alguém muito diligentemente,
honestamente, sinceramente, consistentemente realizar essa
pratica da maneira exata como é dada, pode atingir a iluminagéo
em sete anos. Em seguida, ele considerou que sete anos era muito
e reduziu esse tempo. Se alguém praticar dessa maneira, pode
atingir a iluminagcdo em seis anos, cinco anos, quatro anos, trés
anos, dois anos, um ano, meio ano, trés meses, dois meses, um
més e até em sete dias.

Essa € nossa esperanca: atingir a iluminagcdo. Mantenham
essa pratica. O objetivo disso tudo é nos libertar do sofrimento, s6
isso. Se nao atingirmos a libertacdo do sofrimento, e esse € o
primeiro prémio, tentemos ao menos obter o segundo prémio. Qual
€ o0 segundo prémio? Viver essa vida pacificamente e com
felicidade. E, se ndo conseguirmos o segundo prémio, devemos
tentar a0 menos obter o terceiro prémio. Qual é o terceiro prémio?
Podemos morrer pacificamente. Quero dizer com isso que a morte
pacifica € muito desejavel, muito maravilhosa. E por qué? Porque
poderemos ter um renascimento pacifico. Podemos renascer no
céu. De que mais precisamos?
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Resumo das Palestras
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Décima Quarta Palestra

PLENA ATENCAO AO CORPO

O Maha-Satipatthana Sutta oferece o sistema completo da
meditacdo da plena atencdo. Embora o sutta mencione muitas
coisas, ele é muito conciso. Os detalhes de todas as coisas
mencionadas no discurso tornam-se claros ou se revelam somente
aos meditadores. Aqueles que simplesmente leem o discurso, ndo
importa quantas vezes o fagam, ndo conseguirdo entender
completamente as instru¢cdes dadas. Portanto, recomenda-se a
leitura do discurso juntamente com a pratica da meditacdo para
gue se possa obter a compreenséo real e profunda do significado

dessas instrucdes.

Os pontos mencionados no discurso podem ser observados
na pratica. A partir da compreensdao do discurso por meio da
pratica, cada um de nés terd o mesmo entendimento, a mesma
experiéncia e os mesmos resultados. Se os resultados diferirem de
pessoa para pessoa isso significa que falta algo ou que ha algo
errado com a pratica. Se a préatica é boa e os resultados sdo
diferentes, entdo o discurso deveria estar errado. Mas ele ndo pode
estar errado porque muitas pessoas o0 praticaram e obtiveram o
mesmo resultado.

Embora os Quatro Fundamentos da Plena Atencéo dividam-se
em quatro grupos principais, ha varios subgrupos. A plena atencao
ao corpo é dividida em seis classes: a plena atencéo a respiracéo e
a plena atencéo as posturas: sentado, em pé, andando e deitado.
Em seguida, vem a plena atencao a clara compreenséao, que inclui
todas as outras atividades exceto as quatro posturas. Ha a plena
atencdo as vérias partes do corpo, aos quatro elementos,
particularmente no que se refere aos elementos terra e agua.
Segue-se a plena atencdo aos nove estagios do cadaver ou ao
corpo morto.

O meditador fica a par dos estados internos e externos
mantendo-se plenamente atento a cada uma dessas seis classes.

179



Maha-Satipatthana Sutta

Por exemplo, quando inspira e expira, praticando a plena atencdo a
respiracao, deve estar totalmente cénscio do processo da respiracao.
Isso significa que, quando respira, nota, sente a expansdo e contragdo
de seus pulmdes, do baixo abdome e do abdome, experimenta o
comeco, 0 meio e o fim de cada inspiracdo e de cada expiracdo;
experimenta o fato de que as vezes a respiragdo ndo é estavel, de que
algumas vezes é lenta, enquanto em outras € curta. Quando presta
atencdo a respiracdo, também sente que cada respiragdo tem uma
qualidade. As vezes, é suave, outras vezes, aspera; algumas vezes
é profunda, enquanto outras vezes é superficial: ele nota tudo isso.
Experimenta o fato de que o ar que inspirou se transforma quando
expira e de que a cada vez realiza uma nova respiracdo. Cada
respiracao realizada em seus pulmdes é diferente.

Quando presta atencdo a respiracdo, sua mente se torna
muito calma e tranquila. Durante o periodo em que foca a mente na
respiracdo, todas as suas impurezas mentais cedem e, da mesma
forma que a respiracdo, sua mente fica muito pura e clara. Uma
vez que adquire essa compreensdo e estabelece a plena atencéo
nessa experiéncia ele pode compara-la com a das outras pessoas.
O que experimenta em relacdo a sua respiracdo € a mesma coisa
gue as outras pessoas experimentam; isso significa que elas tém a
mesma experiéncia que o meditador.

Dessa forma, ele vé o corpo da respiracdo. A respiracdo, em
si, € um corpo completo que esta aparecendo e desaparecendo.
Entdo, se as outras pessoas também prestarem atencdo, verdo
gue se trata de uma s6 entidade, um corpo aparecendo e
desaparecendo o tempo todo. Nesse aspecto, ele e 0s outros sédo
iguais. Com essa compreensdo, ele parte para as posturas e
assume a postura com a compreensdo de que isso esta
acontecendo por causa de sua intencdo de assumir essa postura.
Assim que a intencdo surge em sua mente é gerada uma energia
mental, uma energia psiquica. Entdo, a intencdo desaparece e
surge a energia, que é criada por fatores mentais, gerando
impulsos elétricos na mente. Essa energia elétrica € descarregada
e espalha-se por todo o corpo numa velocidade muito maior que a
da luz. Ele ndo vé isso acontecendo, mas a postura sera assumida
tao logo tenha a intencéo.
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Somente quando desacelera o ritmo com que assume suas
posturas ele pode ver essas atividades tomando forma em sua
mente e em seu corpo. Dessa forma, ele tem a experiéncia de que
todos os movimentos que faz para assumir uma postura estdo
mudando. Enquanto mantiver sua atencdo, sua vigilancia, sua
consciéncia, sua sensacdo na postura poderd manté-la. Essa
postura, portanto, € assumida por meio da energia criada pela
mente e ndo por alguma forga interior permanente. A sensacao
presente logo no inicio de uma postura se transforma muito
rapidamente. E isso o que acontece o tempo todo enquanto o meditador
caminha, permanece em pé, senta-se ou deita-se. Quando esta em pé,
tem uma sensacdo; quando levanta o pé para se mover, tem outra
sensacado. A sensacao prévia, que teve quando estava de pé se foi e ele
vé que ndo é possivel repeti-la nem voltar & sensagdo anterior. A
sensacdo muda toda vez que faz um movimento para andar ou deitar.
Quando presta total atengcdo a seus movimentos, adota uma postura ou
se move, sua mente se assenta rapidamente e fica muito calma e
tranquila. Da mesma forma que sua mente fica calma e tranquila
guando presta atencdo a respiracdo na posicdo sentada, sua mente
também fica calma e tranquila quando presta atencdo a todos os seus
movimentos ao caminhar.

A partir desse estado mental calmo e tranquilo, ele comeca a
desenvolver a clara compreensdo dos movimentos do restante do
corpo. Em nossas conversas, mencionei que a clara compreenséo
possui quatro aspectos: o objetivo, o dominio, a adequacao e a nao
delusdo. Quando mantemos esses quatro aspectos da clara
compreensdo em mente podemos aumentar o grau de plena
atencdo ao movimentarmos o corpo e fazermos nossas atividades.

Por exemplo, um dos aspectos da clara compreensdo é o
objetivo. O objetivo primério, basico de se fazer todas essas coisas
€ limpar e purificar a mente de varias nogdes preconcebidas
durante o periodo de tempo em que a mente se une com o0
movimento. Quando a mente se move juntamente com o
movimento, quando a mente se une com 0 movimento, entdo o
movimento ndo envolve cobica, édio ou delusdo, mas resume-se
ao puro movimento, a pura movimentacdo. E a mente também
acompanha a pura movimentagdo sem cobica, 6dio ou deluséo.
Durante essa observacao, a mente se liberta da cobicga, do 6dio e
da delusdo. Caso houvesse qualquer preocupacdo, medo,
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ansiedade ou tensdo na mente, todas essas coisas seriam
esquecidas, porque durante o periodo de tempo em que prestamos
total atencdo com claro entendimento do porqué fazemos o que
fazemos, a mente se preocupa com esses movimentos e esquece
temporariamente as impurezas mentais. Se conseguirmos prolongar
isso, veremos como durante esse periodo nossa mente torna-se
pura e limpa. Este € o objetivo: limpar e purificar a mente. E se
tivermos qualquer dor, pesar, arrependimento ou lamentagéo
durante esse periodo eles também sdo colocados de lado quando
mantemos a mente totalmente focada no movimento. No momento
em que esquecemos de manter a mente no movimento, todas
essas coisas que queremos esquecer voltarao.

Uma vez que a mente se torna clara, tranquila e assentada,
todos os estados mentais benéficos comecam a emergir. Chama-
se a isso de trilhar o caminho correto, ir na direcdo correta. O
objetivo deve permanecer presente em nossa mente, quer
estejamos sentados, falando com alguém, nos vestindo, comendo
etc. Se mantivermos esse objetivo em mente, prestando total
atencdo as coisas que fazemos, nossa mente se tornara totalmente
clara e pura durante esse periodo de tempo.

O problema é que geralmente ndo fazemos isso. Enquanto
fazemos movimentos fisicos, pensamos em outras pessoas, em
algo que aconteceu no passado ou no que faremos mais tarde. No
entanto, com a clara compreensao do objetivo, podemos ver o que
realmente acontece, porque a mente permanece focada no que
realmente estamos fazendo naquele momento em particular.

O préximo aspecto € a clara compreensdo do dominio, do
campo. O campo em questao € nosso proprio corpo, sentimentos,
percepcdes, pensamentos e consciéncia; as coisas que estdo
acontecendo com nosso corpo, nossas sensacodes, percepcoes,
pensamentos e consciéncia durante todo o tempo. Se prestarmos
atencdo as sensacfes, percepgdes, pensamentos e consciéncia
com clara compreensdo da mesma forma que prestamos atencao
aos movimentos fisicos, teremos um insight ainda mais profundo.

O terceiro aspecto — a clara compreensao da adequacao —

significa que devemos nos perguntar: “Essa pratica é adequada
para que eu obtenha clareza mental? Essa pratica € adequada
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para que eu remova minhas inumeras impurezas mentais?” Com a
clara compreensao da adequagéo, devemos nos perguntar: “Isso é
adequado para que eu tenha consciéncia de qual é meu objetivo?”
Se aquilo que estou praticando ndo é adequado para atingir esse
objetivo, devo mudar minha pratica.

A clara compreensdo da ndo delusdo, o quarto aspecto,
refere-se a compreensdo de que tudo isso acontece por meio do
relacionamento interdependente entre mente e corpo, de que
nenhuma dessas atividades acontece de forma independente. Ha
sempre fatores envolvidos nos movimentos, nas sensacfes etc.
Estes sdo, em resumo, 0s quatro aspectos da clara compreensao.

A quarta divisdo diz respeito a plena atencéo as varias partes
do corpo. Dividimos o corpo em 32 partes. Desse total, 20 séo
partes do elemento terra e 12 séo partes do elemento agua. A
razao pela qual os elementos fogo e ar ndo estdo incluidos nessa
pratica do treinamento da plena atencéo talvez seja o fato de que
estes sejam fatores ou elementos que confundem a mente porque
ndo atraem nossa atencéo.

Quando vemos ou percebemos um corpo, seja 0 N0SSo proprio
Corpo ou outros corpos, sentimo-nos atraidos ou repelidos. Essa
atracdo e essa repulsdo sao consequéncias da cobica e do odio.
Quando a cobica surge em nds, sentimo-nos atraidos; quando o
odio surge, sentimos rejeicdo. O mesmo que acontece com nNosso
corpo acontece com relacdo aos outros corpos. Se nos sentimos
atraidos por um corpo, nos aproximamos € nos apegamos a ele; se
ndo gostamos dele, nés o rejeitamos e 0 odiamos. Essa rejeicdo e
essa atracdo ocorrem apenas com referéncia a aparéncia do corpo
e, portanto, apenas os elementos que podemos perceber — terra e
agua — sdo tomados como objetos de meditacao.

Recomenda-se praticar a plena atencdo tomando-se esses 32
elementos como objetos de meditacdo. As 20 partes do corpo séo
divididas em grupos de quatro, com cinco partes cada um. Em
primeiro lugar, memorizamos a lista; em seguida, praticamos uma
semana com os elementos do primeiro grupo: cabelos da cabeca,
pelos do corpo, unhas, dentes e pele. Depois de praticar uma
semana, passamos para 0 segundo grupo e praticamos mais uma
semana. O préximo passo é voltar ao primeiro grupo, adicionar os
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itens do segundo grupo e praticar mais uma semana. Depois desse
periodo, adicionamos os itens do terceiro grupo e praticamos outra
semana; entdo, juntamos o terceiro grupo aos dois primeiros e
praticamos mais uma semana. Adicionamos entdo o quarto grupo e
praticamos mais uma semana; juntamos o quarto grupo aos trés
primeiros e praticamos mais uma semana.

Em seguida, tomamos o elemento agua, que é dividido em
dois grupos de seis partes. Tomamos 0 primeiro grupo e
praticamos uma semana. Juntamos entdo esse grupo aos quatro
grupos anteriores e praticamos outra semana. O proximo passo é
acrescentar o segundo grupo de seis partes e praticar uma
semana, adicionando depois disso esse grupo aos cinco que ja
foram praticados e praticando mais uma semana. Isso totaliza 11
semanas de prética.

O praticante néo deve tomar outro corpo para sua pratica, mas
estabelecer a plena atencdo sobre as partes do proprio corpo.
Quando as pessoas tentam focar a mente nas partes do corpo de
outras pessoas, acabam tendo problemas e, ao invés de alcancar o
propoésito de limpar a mente e remover as impurezas, podem
inadvertidamente aumentar essas impurezas. Uma vez que
tenhamos obtido completa compreensdo por meio da plena
atencdo as partes do proprio corpo, poderemos compara-lo aos
corpos dos outros. Entdo, ndo teremos problemas.

Essa meditacdo pode ser feita tanto para se obter
concentracdo como para se obter insight. Para obtermos insight
observamos com plena atencdo cada parte do corpo e vemos a
impermanéncia, a insatisfacdo e o ndo eu de cada uma delas. Para
cultivar a concentracdo, tomamos qualquer parte do corpo e
observamos sua cor. Naturalmente, ndo podemos tirar nenhuma
parte e separa-la do corpo. Para observar determinada parte do
corpo, € necessario visualizar, imaginar sua cor. Esse é o tipo de
visualizacdo ou imaginagédo recomendado; ndo se trata de um tipo
abstrato de visualizacdo perdido em algum lugar do universo.
Devemos visualizar a cor de alguma parte do corpo em particular e
entdo focar a mente naquela cor. Pouco a pouco, n0OSsoS
obstaculos seréo suprimidos e obteremos concentracao.
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A propésito, quando focamos a mente com plena atengéo nas
32 partes do corpo, temos que fazé-lo num estado mental
imparcial, sem nenhuma reagdo emocional. Lembremo-nos da
analogia feita pelo Buda do saco cheio de vérios gréos de cereais.
Alguém que tenha clara visédo abre a boca do saco e vé os gréos
sem nenhuma reacdo emocional e de forma imparcial, objetivamente,
reconhece cada grdo no saco. Da mesma forma, quando praticamos a
plena atengéo as partes do corpo reconhecemos cada uma delas sem
reacdo emocional, sem gostar ou desgostar.

Uma vez que tenhamos estabelecido essa compreenséo, esse
insight a respeito das 32 partes do corpo, devemos estar bem
cientes dessa compreensdo e entdo compara-la a compreensao
das outras pessoas sobre as mesmas 32 partes do corpo. Isso
significa que outra pessoa que pratica a plena atencdo nas 32
partes do corpo de maneira imparcial também ird obter a mesma
compreenséo, 0 mesmo conhecimento que obtivemos. Entretanto,
se ficarmos emocionalmente envolvidos, confundiremos as coisas.

Partimos entdo para a quinta parte da pratica, que é dissecar
0 corpo nos quatro elementos: terra, agua, fogo e ar. Nessa quinta
parte, os elementos ar e fogo s&o introduzidos na meditacao,
atribuindo-se a eles a mesma importancia. Quando dissecamos o
COrpo nesses quatro elementos, prestamos atencdo a cada um
deles sem pensar nos conceitos de “eu” e “meu”. Focamos a mente
nesses elementos sem pensar: “Este é ‘meu’ elemento terra; este é
‘meu’ elemento agua; este é ‘meu’ elemento fogo; este é ‘meu’
elemento ar”.

A razdo pela qual dividimos esses elementos e focamos cada um
deles de maneira impessoal € para vé-los exatamente como séo, como
elementos independentes. Se pensarmos em termos de “meu’
elemento terra, desenvolveremos desejo, apego ou rejeicdo. E o caso,
por exemplo, de alguém que tem osteoporose e pensa que tem
relacdo com o elemento terra e se identifica com ele porque esses sao
“seus” 0ssos. Outro exemplo é o da pessoa que tem gases ou
problemas géstricos e comega a focar a mente no elemento ar,
tentando identifica-lo no préprio corpo e comega a se sentir deprimida
ou desapontada porque “seu” elemento ar a esta perturbando.
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Vocés se lembram de que, quando falei sobre os elementos,
disse que o Buda pediu ao Veneravel Rahula que praticasse
meditacdo como o elemento terra? Quando praticamos meditacao
como o elemento terra, ndo temos nenhuma rejei¢cdo ao elemento
terra. Quando cavamos a terra, pisamos, corremos Ou jogamos
sujeiras ou coisas boas na terra, ela ndo reage. Da mesma forma,
os elementos agua, fogo e ar ndo vao reagir ao N0SSo comportamento
com relagéo a eles. Com essa atitude firme e objetiva, observamos o
elemento terra em nosso corpo, prestando total atencéo a ele.

Para esclarecer melhor esse ponto, o Buda fez uma outra
analogia. Ele falou de alguém que mata um animal, uma vaca, por
exemplo, e a corta em quatro partes. Enquanto essas partes
estavam unidas e o animal respirava, tinhamos o conceito de
animal, porém, quando a vaca é morta e suas partes separadas e
vendidas em lugares diferentes, ndo dizemos que vendemos uma
vaca, mas que vendemos bifes. Ao comermos, ndo dizemos que
estamos comendo uma vaca, mas sim um bife. Algumas vezes, as
pessoas ndo sabem a diferenca e usam 0 mesmo nome
indiscriminadamente. Certa ocasido, quando eu me encontrava na
Suécia uma garota do colegial deu-me uma carona para uma
palestra. Era uma mucgulmana do Ird. Ao longo da conversa, ela me
perguntou: “Vocé come porco?” Ela ndo usou o termo “carne de
porco”. Ela me perguntou se eu comia porco quando, na verdade, o
gue ela queria perguntar € se eu comia carne de porco. Entéo,
perguntei a ela: “Vocé come porco?” e ela respondeu: “Como
qualquer coisa”. Nés normalmente ndo fazemos isso, porque temos
uma ideia distinta do que é “bife” e do que é “vaca’. Da mesma
forma, o que o Buda quis evidenciar com a analogia da vaca é que
devemos estar plenamente atentos aos gquatro elementos.

Finalmente, a sexta divisdo da plena atencéo do corpo refere-
se aos nove estagios do cadaver. Penso que para muitas pessoas
essa é a parte mais dificil, até mesmo para se pensar a respeito.
Sugiro a essas pessoas que pratiguem todo o resto antes e tenham
completa compreensdo do corpo, de seus movimentos, de suas
partes, dos quatro elementos etc., estabelecendo bem a plena
atencdo sobre isso antes de iniciar a plena atencdo aos nove
estagios do cadaver. Penso que esta é uma 6tima meditacdo para
nos livrarmos do medo completamente tolo que temos desse corpo.
Praticamos visualizando um corpo morto ha um, dois, trés dias, e
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assim por diante. Lentamente, visualizamos um esqueleto e 0ssos
guebrados; em seguida, 0os ossos espalhados aqui e ali; os 0ssos
se tornando brancos e, depois, aos pedacos e tornando-se o po
gue vai desaparecer um dia.

Décima Quinta Palestra

PLENA ATENCAO AS SENSACOES

Costumamos nos comportar de acordo com a maneira como
nos sentimos. Fazemos todas as coisas na vida — comer, beber,
andar — de acordo com a forma como nos sentimos. NosSs0 corpo
em si ndo tem nenhuma sensacao; experimentamos as sensacdes
por meio dos seis sentidos: olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e
mente. Sentimos raiva ou frio. Quando o sol estd a pino, nos
sentimos de uma maneira, quando ele esta mais baixo no céu, nos
sentimos de uma outra maneira; quando chove, nos sentimos de
outra maneira; quando venta, de outra maneira; quando a
temperatura sobe, de outra maneira; quando desce, de outra
maneira ainda.

Sempre que abrimos os olhos sentimos algo, quando os
fechamos sentimos algo diferente; quando a luz esta acesa, nos
sentimos de uma forma, quando esta desligada, nos sentimos de
outra forma. Cada pensamento produz uma sensacdo; cada
percepcdo produz uma sensacdo; cada estado de consciéncia
produz uma sensacdo. Penso que todas as nossas crencas
religiosas ou ndo religiosas e as nossas préticas religiosas ou nédo
religiosas dependem das sensacodes.

Quando nossos olhos contatam objetos visuais, existe uma
sensacdo etc., portanto, ndo podemos pensar em nenhum
momento de nossa vida desperta em que nao sentimos nada. Se
nao sentimos nada externo, sentimos ao menos que “eu sou’.
Pode-se dizer que um quarto do ensinamento do Buda é focado
nas sensacdes. E por isso que o ensinamento inicia com o
sofrimento. Se observarmos as sensag¢fes com plena atencéo,
obteremos insight, porque elas ndo se apresentam sem algum tipo
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de conexdo, independentemente de todo o resto. As sensacdes
surgem na dependéncia de algo.

O insight que obtemos com as sensacfes € que quando tudo
esta bonito, o tempo esta bom, a visdo estd boa, a audicdo esta
boa, experimentamos sensacdes agradaveis. Juntamente com as
sensagbes agradaveis surge a cobica e o desejo, e entdo
procuramos ou buscamos sensagfes agradaveis o tempo todo.
Infelizmente, somos tdo limitados pelo tempo e pelo espaco que
ndo podemos encontrar todo tipo de sensacfes agradaveis que
gueremos ter. A limitacdo imposta pelo tempo significa que ele nédo
pode manter uma sensacgdo agradavel. Quando as pessoas tém
uma experiéncia muito dramatica, surpreendente ou maravilhosa,
elas costumam dizer: “Senti o tempo parar’. E uma mera
expressédo; o tempo ndo para nunca, ele continua se movendo com
nossas sensacdes. Quando piscamos o0s olhos, as sensacgfes
agradaveis que tivemos um segundo atras se foram com o tempo.
O brilho do sol desaparece quando as nuvens surgem; a brisa
desaparece quando surge o vento forte. Quando estamos
meditando muito quietos e tranquilamente, de repente ouvimos
alguém martelando em algum lugar ou caes latindo ou pessoas
falando ou alguma outra coisa acontece que nos perturba e nossa
sensacao agradavel se vai, desaparece.

Passamos entdo a experimentar uma sensacdo desagradavel.
Quando a sensacdo desagradavel surge, nos ressentimos,
gueremos rejeitd-la. Entdo passamos por um periodo em que a
experiéncia ndo € nem agradavel nem desagradavel; o que
experimentamos € uma sensac¢do neutra. Quando meditamos
honestamente, plenamente atentos, devemos prestar atencéo total
a essas trés situacdes. Devemos permanecer atentos a sensacao
agradavel mudando, a sensacdo desagradavel mudando e a
sensacao neutra mudando.

Se tivermos essa atencéo, essa compreensdo, esse insight,
essa plena atencdo, entdo ndo havera razdo para que fiqguemos
muito deprimidos quando a sensacdo desagradavel surgir, porque
felizmente até a sensacdo desagradavel muda. E por causa de
nossa falta de plena atencdo ao surgimento da sensacéo
desagradavel que sentimos que é o fim do mundo e que ficamos
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deprimidos, esquecendo-nos completamente de que a sensacgéo
desagradavel muda.

Por outro lado, quando a sensacédo agradavel surge, ficamos
tdo contentes que queremos agarra-la. Porém, quando tentamos
agarra-la, ela escapa de nossas maos. Quando temos plena
atencéo, vemos que a sensacao agradavel muda. Na verdade, ndo
€ que as pessoas ndo saibam que a sensacdo agradavel e que a
sensacdo desagradavel mudam, elas sabem. Quando a sensacéo
agradavel se vai, elas sabem que ndo tém mais aquela sensacao
agradavel, mas durante o tempo em que a sensacdo agradavel
esteve presente, deixam-se levar sem pensar que ela esta sujeita a
mudanca. O meditador plenamente atento sabe que a sensacao
agradavel estda mudando e ndo a superestima; ele a aceita,
aproveita e sabe que vai mudar. Quando a mudanca € esperada,
ele nédo fica muito desapontado ou deprimido.

Quando a sensacao desagradavel surge para o meditador, ele
pensa: “Bem, tive essa sensagdo desagradavel no passado, agora
ela voltou, mas ira embora”. Ele observa a sensagéo dolorosa com
paciéncia. E por isso que se diz que, quando a sensacgao agradavel
surge, a pessoa plenamente atenta sabe que se trata de uma
sensacdo agradavel; quando a sensacao desagradavel surge, ela
sabe que é uma sensacao desagradavel, e quando a sensagédo
neutra surge, ela sabe que é uma sensacao neutra. Até mesmo 0s
bebés sabem quando a sensacdo agradavel esta presente, mas
eles ndo tém o insight para compreender, para perceber que aquela
sensacdo agradavel, desagradavel ou neutra estd mudando. Eles
sabem que as sensac¢des agradaveis, desagradaveis e neutras mudam
somente quando isso acontece, mas enquanto estdo sentindo
determinada sensacdo, apenas se deixam levar por ela, ficando
superexcitados ou deprimidos. Portanto, quando temos um pouco de
plena atencéo, ndo importa se a sensacao € agradavel, desagradavel
Ou neutra, permaneceremos equanimes e com a mente equilibrada.

Ha outros nove tipos de sensacdo. H4 a sensacdo agradavel
associada a experiéncia material e a sensacdo agradavel
associada a experiéncia espiritual. A diferenca entre elas é que
guando a experiéncia material agradavel surge, ha uma tendéncia
subjacente de cobica e quando a experiéncia imaterial, espiritual,
agradavel surge, ndo ha uma tendéncia subjacente de cobica.
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Exemplo disso é: quando meditamos e atingimos um estado muito
pacifico, ndo ha o mesmo tipo de cobica que surge no outro tipo de
sensagdo agradavel, porque quando essa experiéncia espiritual
agradavel surge e desaparece ndo ficamos desapontados.
Tentamos descobrir o porqué de termos perdido essa experiéncia
agradavel e pacifica que ndo esta relacionada a nada sensual.
Entédo percebemos que a perdemos porque surgiu em nds o desejo
pela experiéncia agradavel sensual. Nao que a sensacdo agradavel
associada a experiéncia pacifica tenha como tendéncia subjacente a
cobica, mas a cobica pode surgir e, assim que surge, a experiéncia
pacifica e agradavel desaparece. Entdo, havera a sensacdo material
desagradavel e a sensacdo espiritual desagradavel. Noés todos
sabemos o que é experiéncia material desagradavel. Ndo conseguirmos
0 que queremos é uma experiéncia material desagradavel.

O mais dificl de entender é a sensacdo espiritual
desagradavel. Exemplo disso é quando na pratica de meditacédo
meditamos por um longo periodo de tempo, seguindo todas as
instrucbes, praticando consistentemente todos os dias, sendo
bastante constantes e honestos, mas apds um longo periodo de
pratica sentimos que ndo obtivemos nada. Essa sensagdo
espiritual desagradavel nao tem o 6dio como tendéncia subjacente.
Por que é assim? Porque normalmente o édio surge onde existe
apego. Praticamos a meditagdo para nos livrarmos de nosso édio
e, portanto, quando experimentamos algo desagradavel na
meditacdo normalmente pensamos: “N&o alcancei os resultados
esperados porque devo ter feito algo errado”. Entdo, em vez de
ficar nervoso, o meditador comeca a investigar, a pensar e a
reavaliar a prética.

Ha também a sensacao neutra relacionada as coisas materiais
€ a sensacao neutra ou equanime relacionada a pratica espiritual.
Um exemplo de sensacao neutra associada a experiéncia material
€ quando batalhamos por alguma coisa por muito tempo e ao
descobrirmos que ndo podemos consegui-la, dizemos a nés
mesmos: “Bem, eu ndo preciso mais disso”. Esta € uma sensagao
material neutra. O que é a sensacdo espiritual neutra? E a
chamada sensacdo equanime. Na verdade, esse tipo de sensacéo
€ mais equilibrado e evoluido. Quando a sensacdo material
equanime ou neutra surge pode haver confusdo como tendéncia
subjacente, mas quando a sensacdo espiritual equanime surge
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haverd clareza na mente. Este estado mental é muito claro, porque
ndo ha nenhum preconceito. Diz-se que, na pratica de jhana, por
exemplo, quando se atinge o quarto jhana a mente fica equanime.
Ela se torna tdo poderosa, tdo limpa, tdo correta e firme que
purifica até mesmo a plena atencéo.

Esses sdo os nove tipos de sensacgdo: material agradavel,
material desagradavel, material neutra, espiritual agradavel,
espiritual desagradavel e espiritual neutra. E muito importante
lembrar que quando os sentidos e o0s objetos sensoriais se encontram,
surge a consciéncia e, por causa desses trés, surge o contato, e por
causa desses quatro, surge a sensagao. A consciéncia e o contato
acontecem téo rapidamente que mesmo o meditador plenamente atento
ndo sera capaz de separa-los.

Entretanto, juntamente com a sensacao surge a cobic¢a, o 6dio
e a delusdo e é com relagdo a isso que o meditador plenamente
atento deve estar muito, muito atento. O meditador plenamente
atento tem que tomar o cuidado de ndo deixar a sensacéo trazer
cobica, 6dio e confusdo. O contato em si ndo nos torna felizes ou
infelizes nem tampouco a consciéncia, mas as sensacoes podem
nos tornar felizes ou infelizes. Isso acontece porque a cobica e o
odio surgem juntamente com a sensa¢do. O que devemos fazer
para evitar que as sensacdes nos facam ter cobica ou 6dio é
observa-las exatamente como sdo para ndo permitir que a mente
figue obcecada pela cobica, 6dio ou delusdo que surgem com as
sensacoes.

E dessa forma que o meditador pode comparar esse processo
todo com 0 que ocorre com as outras pessoas. Isso significa que
ele sabe exatamente como a sensacdo surgiu e como a cobica,
6dio e delusdo surgiram nele e, dessa maneira, ele sabe que é
assim que as sensacfes surgem nas outras pessoas e que a
cobica, o 6dio e a delusdo surgem juntamente com as sensacdes
nas outras pessoas. Ele experimenta a sensacdo como sensacao,
mas ndo se apega a ela, ndo a rejeita, ndo fica confuso com ela.

PLENA ATENCAO A CONSCIENCIA

O Terceiro Fundamento da Plena Atencdo é a chamada plena
atencéo a consciéncia. A plena atencdo a consciéncia também lida com
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a consciéncia com cobica e com a consciéncia sem cobica, pois o
meditador plenamente atento deve estar a par disso. Isso significa
gue, quando a cobica surge ha mente por uma razao ou por outra, 0
meditador sabe: “Ah, a cobiga surgiu em mim’. E quando ele presta
plena atencdo a cobicga, ela lentamente desaparece e, entdo, ele
sabe: “Ah, agora a cobica se foi”. Da mesma forma, quando o 6dio e o
ressentimento surgem na mente, ele se torna plenamente atento ao fato
de que o ressentimento surgiu nele e, quando o ressentimento passa,
ele se torna ciente de que passou. Quando a confusdo surge em sua
mente, ele sabe gque existe confusdo e, quando ela passa, ele sabe que
a confuséo se foi.

Deixe-me voltar a esses trés pontos novamente. Eu disse que
guando surge a cobica e o meditador presta atencdo a ela, ela
desaparece. Mas como ele pode abandonar essa cobica? A cobica
ndo desaparece tao rapidamente apenas pelo fato de se prestar
atencdo a ela. O que se deve fazer é cultivar o pensamento de
abandonar a cobica. Como se faz isso? Observando suas
desvantagens; é a cobica que faz com que nossa vida seja
dolorosa. Nés nos tornamos egoistas e isso é doloroso. N&o
abandonamos o desejo e 0 apego, e isso traz infelicidade. Entéo,
ao ver as desvantagens da cobica, ele pensa sobre isso e, entdo,
nesse momento, nessa sessdo de pratica, a cobica desaparece.
Ela ndo vai embora para sempre, mas durante essa sessdo ela
desaparece. Da mesma forma, quando o 6dio surge, a pessoa
deve observar suas desvantagens. O surgimento do Odio é téo
doloroso quanto o da cobica. Nossa meditacdo sera prejudicada,
nossa concentracdo sera prejudicada e experimentaremos
inquietacéo e outras sensac¢des muito desagradaveis.

Apé6s resolvermos esses trés pontos, nés, meditadores,
experimentamos o que é chamado de mente contraida ou mente
deprimida. Quando passamos por esse tipo de experiéncia, parece
gue nada funciona, que tudo desmorona. Quando isso acontece,
devemos prestar total atenc@o a esse estado sem tentar justificar,
sem tentar expulsa-lo; esse € um estado mental do qual podemos
nos livrar apenas prestando atencéo a ele. Uma vez resolvido isso,
€ possivel que surja um estado mental de dispersdo, no qual ndo
conseguimos obter concentracdo. Isso € pura inquietagdo.
Devemos, entdo, fazer algo para evitar a inquietacdo. Quando
obtemos sucesso em vencer a inquietacéo, podemos experimentar
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determinado grau de concentracdo. Nesse momento, devemos
estar atentos a concentracdo, pois ela é desejavel; esta é uma
experiéncia espiritualmente aceitavel. Pode ndo ser necessariamente
a concentracéo de jhana, mas uma concentra¢éo temporaria.

Depois de algum tempo, esse estado mental de concentragdo
desaparece e a mente comeca a ir para la e para ca. Quando isso
acontece, o meditador deve estar atento a mente dispersa ou
desconcentrada. Nao é necessario se preocupar quando a mente se
torna desconcentrada; ndo se deve combater esse estado nem lutar
contra ele, apenas perceber que a mente ndo esta concentrada.

Caso se deseje obter concentracdo, recomendo que se faca
uma contagem de um modo especial: deve-se inspirar e em
seguida expirar e contar 1; em seguida, inspira-se e expira-se,
contando 2; novamente, inspira-se e expira-se, contando 3 e
segue-se assim até chegar a 10. Entdo, deve-se fazer uma
contagem regressiva a partir de 10: inspira-se e expira-se,
contando 10; em seguida, 9, até chegar ao 1. Lembrem-se de que
essa contagem é mental, ndo verbal. Da segunda vez, conta-se de
1 até 9 e de 9 a 1; da terceira vez, de 1 a 8 e de 8 a 1; da quarta,
dela7ede7al, até chegarala?2, 2ale, finalmente, 1.
Dessa forma, a mente dispersa ficara atenta a respiracdo. Disse
gque essa € uma contagem especial, porque se vocé se esquecer
do numero mais alto e ficar confuso, dever4a comecar tudo
novamente. Deve-se estar muito, muito atento a contagem.

Experimenta-se, entdo, um estado mental que parece inferior
guando comparado aos niveis mais elevados da experiéncia (de
meditacdo), porque é possivel ver intuitivamente que existem mais
passos, estagios mais elevados a se atingir. Isso estimula a energia,
coragem, determinacdo e perseveranca para se alcancar os estagios
mais elevados. Quando a mente atinge um estagio um pouco mais
elevado, tornamo-nos conscios deste estado. Entdo poderemos ter a
experiéncia de que a mente esta temporariamente livre de ansiedade ou
de que a ansiedade ainda esté presente na mente.

Esses sdo 0s 16 estados de consciéncia. O meditador permanece
plenamente atento aos varios niveis de realizacdo dos estados de
consciéncia. Ele também sabe que todos esses estados sé&o
impermanentes, porque quando observa um estado e faz algo a
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respeito, esse estado muda para outro estado. Esse € um tipo de
pratica muito importante para saber como a mente muda. Quando a
mente muda, o meditador plenamente atento sabe que ndo existe uma
Unica entidade permanente e eterna na consciéncia. Entdo, ele
compara essa experiéncia com a das outras pessoas. Como mencionei,
a forma da mente funcionar € a mesma em todo o universo.

A propésito, essa é uma das cinco leis universais (panca
niyama). Esta é chamada citta-niyama, que significa lei do
funcionamento, operacéo e trabalho da mente. E as outras quatro
leis sdo: utu-niyama, que trata dos eventos fisicos, como a lei das
estacbes do ano, do tempo, da temperatura e assim por diante; a
terceira € kamma-niyama, a lei do kamma, a maneira como o
kamma funciona; a quarta € dhamma-niyama, a maneira como o
Dhamma opera. O Dhamma néo faz distingdes entre budistas,
cristdos, hindus, muculmanos ou judeus. O Dhamma opera da
mesma maneira em todo o universo. E a quinta é chamada bija-
niyama, que significa a lei bioldgica, botanica, a lei das sementes e
plantas etc. Por exemplo, de uma semente de manga néo se
consegue obter jabuticaba. E por isso que a Biblia diz: “O que vocé
plantou, vocé colherd”. Essa é uma lei universal. Quando
compreendemos sua natureza, compreendemos que € assim que
ela opera em qualquer pessoa e a meditacdo da plena atencéo
amplia o horizonte de compreenséo.

Décima Sexta Palestra

PLENA ATENCAO AOS DHAMMAS

A Ultima parte da plena atencdo é a plena atencdo aos
dhammas. J& tratamos da plena atencéo ao corpo, as sensacoes e
a consciéncia. Cada uma delas é chamada de fundamento. Para se
construir uma casa, sdo necessarias as fundacdes. Até agora, esta
casa possui trés fundacbes, mas € necesséaria mais uma para alicerca-
la firmemente. E o Gltimo fundamento €, de fato, 0 mais importante.
N&o que os demais ndo sejam, mas este € o mais importante.

A plena atengdo aos dhammas divide-se em cinco grupos:
plena atencdo aos cinco obstaculos, aos cinco agregados, aos
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sentidos e objetos sensoriais (assim como os grilhdes que surgem
do contato entre os sentidos e 0s objetos sensoriais), aos sete
fatores da iluminagdo e as Quatro Nobres Verdades. Ao tomar
conhecimento desta lista, vocé pode imaginar o qudo importantes
S0 esses cinco grupos.

Quando se desenvolve a plena atencdo ao corpo, um dos
cinco agregados esta presente. Da mesma forma, quando se
cultiva a plena atencdo as sensacgdes, outro agregado esta
presente. Ao praticar a plena atengdo a consciéncia, dois outros
agregados estdo presentes: consciéncia e percepcdo. Ao
praticarmos a plena ateng¢éo aos dhammas, o Ultimo agregado esta
presente: as atividades mentais volitivas ou dhammas. Atividades
mentais, atividades volitivas ou dhammas sdo a mesma coisa.
Assim, ao vermos a coisa como um todo, veremos que estamos
lidando com nada mais que os cinco agregados. E por esse motivo
gue se diz que o dominio ou campo da plena atencéo corresponde aos
cinco agregados ou aos Quatro Fundamentos da Plena Atencdo.
Chamar a isso de Quatro Fundamentos ou de “permanecer plenamente
atento aos cinco agregados” é a mesma coisa.

No treinamento da plena atencdo, ndo é necessario se
preocupar. “No que devo me concentrar? Para onde ir? Que
assunto abordar? A quem devo pedir informacdo?” Nao é
necessario perguntar nada disso; esta tudo dentro de nés mesmos.
Carregamos isso conosco o tempo todo a cada minuto e por toda
parte, quer estejamos dormindo, deitados, lendo, comendo ou
fazendo o que for, carregamos conosco 0s objetos de meditacéo
dentro de nos.

Os elementos dos cinco agregados da forma sdo chamados
de “elementos de extensao” ou elementos que podem ser divididos
até se chegar a estados muito basicos, extremamente sutis, nos
guais o conceito elementar terd desaparecido por completo,
restando neste nivel apenas ondas. Entretanto, uma vez que
tenham a caracteristica de dureza, peso, de ocupacdo do espaco
etc. estarao incluidos no agregado da forma.

O corpo é formado por quatro elementos principais. Como

meditar sobre isso? Ao meditarmos, sentimos o peso do proprio
corpo, sentimos o corpo tocando a almofada, uma mao tocando a
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outra. H& sempre algo visivel, tangivel. E a isso que chamamos de
forma. Ao observarmos as mudancas na cor do cabelo, na pele,
nos dentes etc., ao notarmos como essas coisas mudam, sabemos
gue esta forma € impermanente.

Ao experimentarmos o agregado natural conhecido por
sensacao, e toda vez que focamos nossa mente numa sensacéo,
podemos perceber que ela estd mudando. Mencionei os tipos de
sensagdes existentes, todos eles originados pelos chamados
“agregados”. “Agregado” significa reunido de coisas. As sensacgdes
surgem por meio dos ouvidos, olhos, lingua, nariz, corpo e mente.
Todos os sentimentos e sensacfes estdo presentes o tempo todo,
sendo produzidos em fungdo do clima, temperatura, comida, pelo fato
de termos fome, sede etc. Estamos todos tomados por toda espécie de
sensacdo e sentimento o tempo todo e todos eles estdo mudando
constantemente. Ent&o, nos conscientizamos dessas mudangas.

O terceiro agregado — o da percepcédo — também surge a partir
dos olhos, lingua, nariz, ouvidos, corpo e mente, em que se
encontra uma quantidade incomensurdvel de percepcdes. Ao
prestarmos atencdo a qualquer uma de nossas percepcoes
também temos a experiéncia de sua mudanca.

O quarto agregado € a consciéncia. A consciéncia também surge
dos olhos, lingua, nariz, ouvidos, corpo e mente, e permanece mudando
o tempo todo. Ha quantidades enormes de consciéncias de
diferentes tipos e graus surgindo e desaparecendo o tempo todo.
Chama-se a reunido de tudo isso de “agregado”.

O ultimo agregado é o das formacgdes volitivas ou atividades
mentais. Os pensamentos surgem na mente o tempo todo a partir do
contato dos olhos, ouvidos, lingua, nariz, mente e corpo, e também
estdo mudando constantemente. Tornar-se consciente das mudancas
dos pensamentos, sensacdes, percepcles e consciéncia € o caminho
para praticar a plena atencéo aos cinco agregados.

Percebe-se entdo a insatisfacdo representada pela forma,
sensagéo, percepgdo, pensamento e consciéncia. Pelo fato de
mudarem o tempo todo, estes cinco agregados ndo sao
satisfatorios. E este o modo de exercer plena atengdo aos cinco
agregados. Eles estdo sempre mudando, sdo impermanentes, ndo
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possuem uma entidade Unica e eterna a que se possa chamar de
“eu” que as mantenha imutaveis. Enxergar isso € o que se chama
de “desenvolver a consciéncia dos cinco agregados”. Por que
fazemos isso? Porque queremos nos livrar da cobica, da tenséo,
do apego, do desejo, das preocupacgdes e da ansiedade que sdo
produzidos a partir dos cinco agregados. Todos os medos, tensées,
ansiedades surgem porque n&o conhecemos os cinco agregados
exatamente como sdo. Portanto, cultivamos a plena atengéo para
conhecermos bem os agregados de forma a nos livrarmos da
cobica, 6dio, raiva, ciime, tensao etc.

O segundo aspecto dos Fundamentos da Plena Atencgéo € a
plena atencdo aos cinco obstaculos. Ja forneci uma lista deles,
mas vou repeti-la para ressaltar este ponto: a sonoléncia e o torpor
formam o primeiro par; em segundo, vem a duvida; em terceiro,
inquietacdo e preocupacdo; em quarto, o 6dio; e em quinto, a
cobica e o desejo sensual. Observamos como eles surgem na
mente e depois se vao.

O terceiro aspecto € estar plenamente atento aos sentidos e
aos objetos sensoriais de maneira a enxergar como surgem 0S
grilnBes. A lista dos grilhGes é a seguinte:

1. O conceito da existéncia do eu neste corpo, nas
sensacdes, percepcdes, pensamentos e consciéncia;

2. A duvida sobre o que fomos no passado, sobre o futuro,
sobre o que nos acontecera, sobre se iremos renascer ou
ndo, sobre 0 que somos, quem somos, onde estamos; ou
seja, duvidas sobre o passado, o presente e o futuro;

3. A crenca de que podemos obter liberacdo por meio da
prética de rituais;

4, O desejo por prazer sensual,
5. O ddio, a raiva;
6. O desejo pela existéncia numa forma material sutil;
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7. O desejo de existir numa forma imaterial;
8. O orgulho;

9. A inquietacao;

10. A ignorancia.

Esses sdo os dez grilhdes. Antes disso, listei os cinco
obstaculos e alguns desses obstaculos e grilhdes parecem
idénticos. Os obstaculos da duavida, da cobica, do édio e da
inquietacdo sdo quase idénticos aos chamados grilhées. Os
obstaculos sdo assim chamados porque impedem ou bloqueiam
temporariamente o caminho para se atingir os jhanas, a
concentracdo. Mas a categoria dos grilhdes nos prende & repeticéo
de nascimentos e mortes. Ao alcancar os jhanas, os obstaculos
séo suprimidos, mas podem voltar quando saimos desse estado.

Ao alcangcarmos 0s estagios da iluminacdo de modo gradual, o
que for destruido nunca mais voltard. E como varrer o p6 de um
lugar para nos livrarmos dele. Ao fazé-lo, a poeira retornara.
Podemos borrifar 4gua e passar um pano, mas depois de um
tempo a poeira voltara. Poderemos entédo jogar baldes de agua e
lavar esse lugar, mas isso também n&o é garantido, porque, em
poucos dias, talvez semanas, a poeira voltara. Entdo, o que
podemos fazer é escavar esse lugar e enché-lo de concreto. Entédo
a poeira ndo voltara.

De forma semelhante, quando se atinge o nivel dos jhanas,
elimnamos os obstaculos, mas quando saimos dos jhanas, os
obstaculos retornam. Entretanto, quando atingimos 0s niveis
supramundanos, os obstaculos e até mesmo os grilhfes nunca mais
retornardo. E assim que entendemos as diferencas entre obstaculos e
grilhdes. Os obstaculos sdo impedimentos temporarios, enquanto 0s
grilndes séo de longa duracdo, praticamente tdo longa quanto a
existéncia no samsara.

Como podemos meditar sobre eles? Com relagdo aos grilhdes, ao

percebermos algo em nosso préprio corpo. Se tomarmos um dos
grilhes — digamos, o grilhdo da crenca na existéncia do eu —,
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observamos o grilhdo surgir ao contemplarmos o corpo
adequadamente, segundo o método ensinado, e percebermos que
este corpo ndo € eterno nem permanente. Assim, a nogao de eu se
desfaz. Da mesma forma, algum outro grilhdo podera surgir ao
observarmos o corpo e, ao observa-lo com plena atencédo, ele se
desvanecerad. Uma vez que se foi, ndo voltara mais. Essa € a técnica,
mas leva muito tempo para que se atinja esse conhecimento.

O quarto grupo é o dos sete fatores da iluminacgdo: plena
atencao, investigacéo, esforco, alegria, tranquilidade, concentracéo
e equanimidade. Como podemos usa-los como objetos da
plena atencéo?

A essa altura, ja teremos praticado a plena aten¢ao ao corpo,
as posturas, a clara compreenséo, as 32 partes do corpo, aos
qguatro elementos, aos nove estdgios (de decomposi¢cdo) do
cadaver, as sensagodes, a consciéncia dos cinco agregados, aos
sentidos, aos objetos sensoriais, aos grilhdes e aos obstaculos,
supondo-se que ja tenhamos alguma espécie de plena atencéo,
caso contrario, o que estamos fazendo aqui? Quando chegarmos
la, saberemos: “Isso, sim, é plena atencdo”, e continuaremos
revisando, refletindo e repetindo a pratica constantemente até
atingir o nivel da perfeicdo. Entdo, saberemos que a plena atencao
estd presente em nds. Se tivermos duvidas, devemos recomecar
tudo novamente. Ao percebermos: “Sim, a plena atencdo esta
presente”, ao notarmos isso, saberemos e seremos encorajados a
investigar cada coisa separadamente.

Investigamos a natureza de cada objeto com o qual ja
praticamos. A investigacdo das sensagbes do corpo, dos cinco
agregados etc. para ver quanto medo, quanta ilusdo, quanta
sabedoria, confianca etc. temos. Devemos investigar se ha davida
ou confianga e se as coisas estéo certas ou erradas. Na verdade,
se continuarmos investigando cada uma dessas coisas de muitas
maneiras diferentes, o que acontecera € que adquiriremos mais e
mais energia. Nao nos tornaremos preguicosos, entediados ou
cansados de investigar. Por qué? Porque quanto mais investigamos,
mais coisas novas vém ao nosso entendimento e a nossa
compreensdo, e nosso entendimento se torna mais e mais
profundo. Sabe o que acontece quando nosso entendimento se
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aprofunda? Tornamo-nos alegres. Enxergamos: “Ah, isto que eu
nao sabia antes, agora sei”. Entdo, nos alegramos.

Com o aparecimento da alegria, nos tornamos mais calmos e
tranquilos e entdo surge a tranquilidade como fator de iluminacgé&o.
Naturalmente que quando o corpo e a mente estdo calmos, o
corpo, a mente e tudo mais permanecem relaxados e entéo
alcancamos a concentracdo e, em seguida, o fator de iluminacéo
da equanimidade.

Quando isso acontece, ha mais uma coisa a ser feita: olhar
para dentro do sofrimento. Desta vez, ndo olho para o sofrimento
de forma emocional. Olho para ele na condicdo de individuo
emocionalmente equilibrado, compreensivo e inteligente. Ou seja,
ndo me envolvo emocionalmente quando encaro o sofrimento.
Tenho consciéncia de que se ndo conseguir o que quero, fico
infeliz, que se conseguir o que ndo quero também fico infeliz e,
ainda, que se perco algo que consegui também fico infeliz.

Por meio de minha experiéncia, sei que ndo quero que este
corpo mude, ou seja, que envelheca. Se ndo consigo mais fazer
aquilo que podia no passado, nao ficarei desapontado, porque sei
gue é a natureza. Vejo que cada forma, cada sentimento, cada
percepcado, cada pensamento que tenho mudou, estd mudando e
mudara. Quando vejo isso, sei que a mudanca é a razdo da minha
insatisfacdo. Sei que ndo posso manter o corpo, a sensacdo, o
pensamento e a percep¢cdo no mesmo nivel o tempo todo, entdo
fico infeliz. Dessa forma, vejo o sofrimento em seu nivel grosseiro,
médio e sutil e ndo me envolvo emocionalmente porque olho para
ele num estado mental equanime. Por que deveria entdo haver
infelicidade? Posso ver a razado que esta por tras da infelicidade,
gue € um grande desejo por inimeras coisas que agradam aos
meus sentidos, desejo de manter o que tenho, desejo de néo
perder o que tenho, desejo de felicidade perpétua e desejo de fazer
com que as coisas impermanentes se tornem permanentes.

Ao contemplar meu desejo muito honestamente, percebo que
tenho quantidades enormes de desejo que jamais poderei
satisfazer. Posso ver 60 diferentes entradas pelas quais os desejos
surgem. Dez tipos de desejos podem surgir pelos olhos, assim
como dez tipos de desejos podem surgir pelos ouvidos, nariz,
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lingua, corpo e mente, 0 que totaliza 60 tipos diferentes de desejo.
Assim, toda vez que abro os olhos, ouvidos, nariz, lingua, mente e
corpo, o desejo vem rapidamente correndo em minha diregéo,
porque os sentidos foram feitos para trazer o desejo para dentro de
mim. Entretanto, eles também foram feitos para deixar que o
desejo saia deles. Os seis sentidos estdo sempre trocando o0s
desejos, ou seja, 0s que estdo dentro saem e 0s que estdo fora
entram. Assim, vejo que o desejo é tdo dominador que estou
inundado por ele. Vejo que me afundo no desejo, que ele cobre
minha cabeca. Quando penso nisso, vejo que o desejo estd em
todo lugar. Vejo sua natureza e me parece muito, muito dificil sair
dela.

Assolado pelo desejo, vejo que estou sempre agitado,
excitado, buscando isso e aquilo e, entdo, quero sair disso. Uma
vez que eu consiga, ficarei num estado tranquilo e calmo, que é o
gue chamamos de paz permanente e eterna. Como obtenho esta
paz eterna e permanente? Por meio da compreensdo dessa
natureza exatamente como ela é. Preciso entender a razéo disto,
preciso entender o fim disto, preciso conhecer um caminho para
sair fora disto. Preciso entdo pensar em deixar que esse desejo se
v4, deixar que esse 6dio se va, deixar que esse meu senso de
crueldade se va. Para isso, preciso cultivar o desejo de abandonar
as coisas e cultivar pensamentos amigaveis, de amizade amorosa,
de compaixdo. Devo falar com essa intencao na mente, devo agir
com essa intencdo na mente, devo trabalhar com essa intencdo na
mente, devo me esforcar com essa intencdo na mente, devo
cultivar a plena atencdo com essa intencdo na mente ainda mais
intensamente que antes.

Quando eu puder alcancar a perfeita concentracdo de modo a
enxergar toda a situacdo com clareza, quando eu puder ver
claramente, ai, sim, estarei fora dessa confusdo. Essa é a pratica
da plena atencao as Quatro Nobres Verdades.

Isso encerra o discurso sobre os Fundamentos da Plena Atencéo.
Aconselha-se aos meditadores que observem o surgir e 0
desaparecer das sensac¢des no préprio corpo fisico: o surgimento e

o desaparecimento da respiracdo; o surgimento e o desaparecimento
do ar que entra e sai; 0 corpo que se expande e se contrai, em que a
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expanséo simboliza o surgir, e a contragdo simboliza o desaparecer. De
modo similar, o inspirar simboliza o surgimento do corpo fisico e o
expirar simboliza a decadéncia, o desaparecimento do corpo. Desse
modo, qualquer pessoa comum pode entender o aparecimento e o
desaparecimento do corpo fisico. Outra forma de perceber o
surgimento e o desaparecimento do corpo, ou seja, da forma, é
sentir a dureza da inspiracéo e a suavidade da expiracéo, sendo a
dureza a representacdo do elemento terra e a suavidade a
representacao da desintegracdo do elemento terra. Somente assim
alguém pode entender o surgimento e a desintegragdo dos
agregados da forma.

A origem da sensacdo é ainda mais facil de perceber que a origem
da forma, porque toda vez que inspiramos surge uma sensacdo e,
guando expiramos, essa sensacdo se desfaz. Cada vez que movemos
nossas maos e pernas sentimos determinadas sensacdes e, ao
fazermos determinados movimentos, notamos essas sensacoes
passando. Por exemplo, ao prestarmos plena aten¢do enguanto
caminhamos muito lentamente, podemos sentir que as sensacdes
mudam cada vez que fazemos um movimento. E assim que temos a
experiéncia do surgir e do desaparecer das sensacoes.

Ao percebermos nossos seis sentidos — olhos, nariz, lingua,
ouvido, corpo e mente — e prestarmos atengcdo a essa percepgao
podemos observar essa percepcao surgindo e desaparecendo. O
mesmo acontece com todos 0s nossos pensamentos, que
aparecem em determinado momento, vindo a desaparecer da
mesma maneira. E nossa consciéncia, do mesmo modo, surge e
entdo desaparece. Essa €, portanto, a maneira de observar o surgir
e o desaparecer. E necessario que pratiquemos dessa forma para
obtermos o insight da natureza de nossa existéncia.
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Perguntas e Respostas
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Décima Sétima Palestra

P: (Pergunta sobre os jhanas ndo gravada)

Bhante Gunaratana: Deixe-me responder primeiro a segunda
pergunta. A pessoa (que a formulou) diz que o Buda rejeitou os
jhanas, porque esse € um tipo de concentracdo errada. Acho que
essa € uma interpretacdo completamente errada, uma nocao
errada a respeito da atitude do Buda com relacdo aos jhanas.
Alguém que tenha conhecimentos basicos, um pouco de
conhecimento sobre os ensinamentos budistas nunca fard uma
afirmacdo desse tipo, porque em lugar nenhum do Tipitaka
(Tripitaka em sanscrito), nos suttas, em lugar nenhum do
Abhidhamma ou do Vinaya é dito que o Buda rejeitou os jhanas. Na
verdade, o Buda elogiou os jhanas repetidas vezes em todo seu
ensinamento. O Ultimo passo do Nobre Caminho Octuplo é a
concentracdo habil, correta, que sempre foi definida em termos de
jhanas. Se vocés lerem o Maha-Satipatthana Sutta no Digha
Nikaya, verdo que a Ultima parte da plena atencdo do Dhamma
esta no Nobre Caminho Octuplo.

Além disso, ha centenas de suttas em todos os textos ditados
pelo Buda a respeito particularmente dos jhanas e, portanto, dizer
gue o Buda rejeitou os jhanas é uma afirmacdo completamente
errada. Na verdade, ele mesmo fez referéncia a sua conquista do
jhana quando era muito pequeno e foi levado a um festival e
deixado sob uma arvore. Quando se viu sozinho, ele comegou a
focar a mente na respiracdo e entrou em jhana.

O Buda praticou os jhanas apoés deixar sua casa aos 29 anos.
Praticou de vérias formas por cerca de seis anos, quando atingiu
os chamados jhanas imateriais sob a orientacdo de dois de seus
mestres. Em consequéncia do cultivo dos jhanas, o Buda
desenvolveu faculdades especiais, tais como ser capaz de ver
seres em outros lugares, lembrar-se de suas incontaveis vidas
passadas, ver pessoas morrendo e renascendo de acordo com
seus kammas, desaparecer de um lugar para reaparecer em outro
e escutar vozes de lugares muito, muito distantes. Ele também
podia andar sobre a &gua, atravessar rochas, montanhas e paredes,

207



Maha-Satipatthana Sutta

mergulhar na terra da mesma forma como na &gua e fazer com que as
pessoas o0 vissem de muitas formas diferentes. Ele realizava um milagre
muito especial chamado de “milagre gémeo”, que consistia em deixar
gue o fogo e a agua emanassem de seu corpo ao mesmo tempo. Ele
realizou todos esses feitos por meio do cultivo dos jhanas.

Além disso, sabemos que por ocasido de sua morte ele havia
caminhado até um local chamado Pusinara. Os monges que o
atendiam, como o Veneravel Ananda e outros, prepararam sua
cama entre as arvores. Ele sentou-se na cama e alcangou 0s oito
jhanas. Entdo, do jhana mais elevado voltou ao primeiro jhana.
Depois, entrou no quarto jhana, e foi neste jhana, enquanto todos
olhavam para ele, que faleceu. Ele permaneceu com a mente
plenamente atenta até o Gltimo momento.

Portanto, dizer que o Buda n&o encorajou ou abandonou os jhanas
€ um completo engano. Sem conhecer de fato o ensinamento do Buda,
alguém fez essas afirmacdes. O que o Buda rejeitou foi o fato de se
apegar aos jhanas, neles permanecendo sem utliza-los para
desenvolver o insight. Aquele que atinge os jhanas permanece num
mundo completamente diferente e sente que este mundo n&o tem nada
a ver com ele. Pode-se desenvolver os jhanas a ponto de atingir um
estagio no qual se é capaz de ficar sem comer, beber ou levantar-se de
onde se esta sentado por sete dias. Assim, muitas pessoas que ainda
ndo destruiram completamente seus desejos gostariam de ficar nesse
lugar por causa de seu desejo. Foi isso que o Buda disse que os
bhikkhus n&o deviam fazer.

P. A meditacdo da plena atencdo leva aos jhanas ou a
concentracdo que obtemos a partir do primeiro jhana é suficiente
para trabalharmos em nossa pratica da meditagao?

Bhante G: Muito bem. Praticamos vipassana. Em particular,
podemos alcancar os jhanas mais elevados por meio da pratica da
meditacdo vipassana, mas o propésito da vipassana nao € alcancar
os jhanas. Ha trés modos de se alcancar os jhanas: o primeiro €
por intermédio da mente focalizada unicamente em um objeto, seja
interno ou externo. O segundo método consiste em, uma vez
alcancado o jhana, usa-lo para praticar vipassana. Neste segundo
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método, praticamos vipassana e quando suprimimos os obstaculos
atingimos jhana e entdo usamos o jhana para praticar a meditacédo
vipassana mais profundamente.

O terceiro método é a combinacdo da meditacdo da
tranquilidade e de vipassana para se obter aquilo que é chamado
de experiéncia supramundana. Lembrem-se de que mencionei a
realizagdo daquele que “entra na corrente”. Como expliquei, a
terceira “entrada na corrente” significa que a correnteza passa
arrastando tudo o que estiver a seu alcance em dire¢do ao oceano.
Da mesma forma, assim que se obtém este nivel de realizacdo néo
se retorna mais ao plano mundano. A pessoa continuara em frente,
até atingir a libertagdo plena. Quando se “entra na corrente”, a
plena atencéo e a tranquilidade se unem para se atingir o jhana.
Este é o chamado jhana supramundano, enquanto os outros dois
séo os jhanas mundanos.

Por que um é chamado de supramundano e os outros dois de
mundanos? O jhana mundano utiliza objetos mundanos e comuns
enquanto o jhana supramundano é assim chamado porque o objeto
focalizado é supramundano. O que é um objeto supramundano? E
a eterna paz do nibbana. A partir da meditacdo vipassana, se
atinge jhana, por meio da concentracdo se obtém jhana e por meio
da combinacéo destes dois se atinge jhana. Tanto o jhana obtido
por meio de vipassana quanto o jhana obtido pela concentracédo
sdo chamados de jhanas mundanos. O jhana que se atinge por
meio da combinacédo destes dois é chamado jhana supramundano.

O ensinamento do Buda como um todo consiste em trés
grupos de obras chamados Tipitaka. O primeiro é o Vinaya, o cerne
da disciplina para 0s monges, monjas e leigos, que totaliza cinco
ou seis volumes. H4 também o Sutta Pitaka, no qual o Buda nos
legou varias palestras. Este contém mais ou menos 33 volumes. E
h& outra secdo chamada Abhidhamma, com sete volumes, que
reline os ensinamentos metafisicos, psicologicos e filoséficos. O
volume todo € 12 a 17 vezes maior que a Biblia. O Buda viveu 45
anos ensinando e fez cerca de 84 mil sermbes, aproximadamente
cinco sermdes por dia, alguns curtos, outros longos.

No Sutta Pitaka, ele deu uma explicacéo sobre os jhanas. Sdo
descritos oito jhanas: quatro materiais e quatro imateriais.
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Normalmente, falamos de oito jhanas, de acordo com os relatos
dos suttas. Na secdo chamada Abhidhamma, com ensinamentos
metafisicos, filosoficos e psicologicos, sao citados nove jhanas,
mas 0 oitavo e 0 nono nado séo totalmente diferentes. O nono é
uma expanséao do oitavo.

Ha cinco jhanas materiais e quatro imateriais. Por que ha
cinco jhanas materiais? Por causa do estado individual da mente.
Algumas pessoas sdo muito rapidas e espertas, outros ndo, tém
um ritmo mais lento. E como quando se escala uma montanha
onde ha cinco pontos de descanso. Imagine um grande alpinista,
saudavel, forte e atlético, que escala a montanha frequentemente e
ndo precisa parar para descansar nos cinco pontos. Imagine que
ele ignorard o primeiro ponto de descanso, reservando para
descansar apenas nos Ultimos quatro pontos. Desse modo, alguém
bastante esperto e rapido atinge apenas quatro jhanas para
completar sua série completa de jhanas, mas alguém menos
esperto e mais lento tera de atingir cinco jhanas. Entretanto, o topo
€ 0 mesmo para ambos.

Tendo explicado isso, deixe-me responder a pergunta. E
necessério alcancar todos os jhanas para praticar vipassana ou
atingir o primeiro jhana é suficiente? Algumas pessoas dizem que
ndo € necessario alcancar jhana nenhum para praticar vipassana.
Mas ndo encontramos nenhuma evidéncia nos textos que possa
subsidiar essa afirmacdo. Atingir a plena iluminacdo sem praticar os
jhanas é a crenca de algum comentador posterior. Os comentadores
vieram muito mais tarde, apos a morte do Buda, mas o que lemos
nesses comentarios ndo é o que ha nos textos originais. Assim, ndo ha
nenhuma passagem atribuida ao Buda na qual seja dito que alguém
pode atingir a iluminacéo plena sem praticar os jhanas. Ha discursos
nos quais ele mencionou que os meditadores precisam atingir ao menos
o primeiro jhana para poderem praticar vipassana com sucesso e assim
libertar-se do sofrimento.

Afinal, o que é o primeiro jhana? Em primeiro lugar, o que é
jhana? Escrevi trés livros sobre os jhanas. Assim, ha muito a ser
dito sobre jhana. Jhana agora é usado em japonés. A palavra
original, dhyana, vem do sanscrito. Em pali, é jhana; em chinés, é
chan; em japonés, é zen. Mas se vocé perguntar a alguém hoje o
qgue é zen, ele dira: “O gato pulou na arvore”, porque o sentido
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original de jhana foi colocado em muitas outras coisas. Agora ha
um jovem zen, um zen isso, um zen aquilo, mas isso ndo tem nada
a ver com o sentido original.

Boddhidharma, que era indiano e levou o budismo indiano
para a China, ensinou a praticar jhana. Ele tentou praticar jhana tdo
duramente que se recusava a dormir. Se vocé olhar para as figuras
de Boddhidharma, as representa¢fes sdo sempre muito duras, um
rosto severo. Essas representacbes estdo erradas. Ele estava
tentando praticar jhana como fazia na india. E foi isso o que ele
ensinou, mas depois, por um longo periodo de tempo, seus
ensinamentos foram misturados a tantas coisas, que agora vocé
ndo sabe mais o que foram de fato. E algo completamente
diferente do que se ouve falar do zen. De qualquer modo, o0s
jhanas tém dois sentidos: um deles é focalizar a mente em um
objeto de modo a obter uma atencéo unificada, integral da mente, e
0 outro é queimar todas as impurezas mentais.

Como praticar isso? Gostaria de dizer algo rapidamente:
escolha um lugar quieto onde possa sentar o tempo que for
necessario. Estar longe de obriga¢8es e responsabilidades também
€ extremamente importante. Quem trabalha num escritério
ocupadissimo, tentando lidar com diversas companhias, lidando
com o mercado, vendendo isso, comprando aquilo, lidando com
clientes, pode pensar: “Na hora do almoco, vou sentar e praticar
jhana”. Essa pessoa jamais vai conseguir fazer isso. E preciso ter o
tempo inteiramente livre, sem nenhuma obrigacdo com escritério,
familia ou o que quer que seja. Esse tipo de relaxamento mental,
no qual ndo h& obrigacdes, onde se esta livre, esse tipo de
situacdo € fundamental. Caso contrério, senta-se para meditar,
mas fica se lembrando de quantos telefonemas tem para fazer,
guantas cartas €& preciso escrever, as pessoas que precisa
encontrar, quanto dinheiro é preciso ganhar, se vai lucrar ou perder
dinheiro; todo tipo de coisa surge na mente e jamais se conseguira
atingir jhana.

Ao sentar para meditar, a medida que o corpo e a mente
relaxam, sente-se naturalmente sonoléncia. Quando isso
acontecer, deve-se usar um dos métodos para vencé-la. Uma vez
vencida a sonoléncia, deve-se focalizar a mente no objeto da
meditacdo, digamos, a respiracdo. Ao focalizar a mente na
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respiracdo, conforme o obstaculo da sonoléncia se desfaz, a mente
alcanca aquilo que é chamado “momento inicial da focalizacdo da
mente na respiragdo sem sonoléncia”. Isso traz confianga, porque
se vé algum resultado da prética.

A confianga ou fé manifesta-se quando se vé, se sabe ou se
compreende algo que estd acontecendo. Quando a confianga
surge, a davida com relacdo a obtencdo da plena atencao
desaparece e entdo a mente permanece fixa no objeto por mais
tempo, que é o que nés chamamos de “aplicagdo da mente”.

Também é possivel que surja a inquietacédo e a preocupacao.
Deve-se usar entdo o método para eliminar ambas. Especialmente
guando a mente estd cheia de confianca e permanece fixa no
objeto, a inquietacdo e a preocupacdo desaparecem. Quando elas
desaparecem, surge a alegria, porque nesse ponto a mente esta
assentada e relativamente calma. Entdo, a mente ainda focalizada
na respiracdo apresenta o fator da alegria. Quando a alegria se
instala, se desenvolve e cresce, qualquer ressentimento, raiva ou
desapontamento que se possa ter desaparecerd. Quando o
ressentimento se vai, ficamos felizes. Quando surge a felicidade,
isso significa que se estd alcangando um nivel no qual corpo e
mente encontram-se mais calmos, mais tranquilos e assentados.
Como resultado, a cobica, o apego e o desejo se dissolvem.

Lembrem-se de que a felicidade que experimentamos nesse
ponto é a plenitude, o contentamento e que, dessa forma, a mente
fica plena de contentamento e ndo precisa de mais nada a que
agarrar, desejar ou prender-se. Nesse momento, a mente esta
completamente focalizada na respiragcdo. Ainda ndo se atingiu o
jhana, mas os obstaculos foram vencidos e os fatores de jhana
foram desenvolvidos um por um, separadamente.

Quando a sonoléncia desaparece, surge o “pensamento aplicado”.
Quando a desconfianca se vai, a divida desaparece. Quando isso
acontece, surge a “aplicagdo sustentada do pensamento”. Quando a
inquietacdo e a preocupacdo se desfazem, surge a alegria. Quando a
raiva se desfaz, surge a felicidade. Quando a cobica se desfaz, surge
a concentracdo. Observamos que 0s cinco obstaculos foram
suprimidos e os cinco fatores de jhana foram desenvolvidos. Estes
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sdo chamados fatores de jhana, porque sdo os estados mentais
gue estdo presentes no jhana.

E o que acontece agora? Os obstaculos sao colocados de
lado e tudo o que resta sdo os fatores de jhana. Neste estagio, a
mente continua focalizada na respiracdo. Ao focalizar a mente na
respiracao, ela vai se tornando cada vez mais sutil até que ndo se
pode mais nota-la. Neste momento, deve-se lembrar o ponto onde
se sentia a respiragdo. Observamos que a respiracdo permanece,
mas a sensacao estd se desvanecendo, entdo o foco continua no
ponto onde a mente vinha mantendo seu foco. Esta é a lembranca
da respiragéo. E ai que devemos focalizar a mente. Quando se focaliza
a mente nesta memodria, surgird uma pequena centelha de luz. Se a luz
for muito forte, ela também se tornara um obstaculo, porém, se for
mindscula, entdo, no momento seguinte, a mente transcendera esta
Unica centelha de luz e se alcangara a concentracéo.

Nesse estagio, os fatores mais proeminentes sao: “aplicagao
inicial do pensamento”, “aplicagdo sustentada do pensamento”, a
alegria, a felicidade e a concentragéo. Este é o estado chamado
jhana. Para alcancar jhana, temos que ter os cinco fatores de jhana
operando em unissono neste ponto. Este é o primeiro jhana.
Qualquer um de vocés pode chegar la. Ao se atingir este estado,
vé-se que tudo o que se experimentou até entdo nao ofereceu um
centésimo do prazer, alegria e felicidade que se obtém na

experiéncia de jhana.

Assim, as pessoas se tornam mais e mais interessadas em
alcangar jhana, porque, uma vez que se alcanca esse estado,
percebe-se que é uma experiéncia extraordinaria, maravilhosa, que
ndo se compara a nada que se tenha experimentado no passado.
E isso é necessario para que se possa praticar vipassana de forma
mais eficaz, porque mesmo para praticar vipassana € necessario
ter concentracdo, porque com a mente concentrada € possivel ver
as coisas como elas de fato séo.

Caso a mente ndo esteja plenamente concentrada ao menos
no primeiro nivel de jhana, ndo sera possivel ver anicca, a
impermanéncia, como ela realmente é. A forma como se enxerga a
impermanéncia antes de se atingir jhana é muito superficial. Ao
alcancar a concentracdo de jhana, focalizamos a atencao no corpo,
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nas sensacdes, no pensamento e na consciéncia para alcangarmos
o insight acerca da realidade da impermanéncia.

Alcancar niveis superiores de jhana torna a mente tdo limpa, pura
e concentrada que se pode alcancar o insight muito rapidamente. Nao
posso descrever 0s jhanas suficientemente. Prefiro ndo falar sobre os
jhanas superiores, porque se a mente estd cansada de ouvir
informagGes sobre o primeiro jhana, o que for dito a mais ndo entrara na
cabeca de vocés. Isso é perda de tempo e energia e, portanto, se VOcés
guerem atingir os jhanas superiores, antes de me perguntar sobre eles,
atinjam o primeiro jhana.

Décima Oitava Palestra

P: H& uma ordem no surgimento do corpo, sensacao, percepg¢ao,
pensamento e consciéncia?

Bhante G: Nao ha uma ordem para isso. Qualquer coisa pode
surgir a qualquer momento e precisamos estar plenamente atentos
conforme surgem e desaparecem. Isso, sim, possui uma ordem,
mas com relacdo aos cinco agregados surgindo e desaparecendo
ndo ha uma ordem especifica.

Com relacdo ao contato, por exemplo, quando os olhos
focalizam um objeto, surge a consciéncia deste objeto e ai surge o
contato. Pode acontecer, por exemplo, de meus olhos estarem
abertos, mas eu estar pensando em outra coisa e algo passa por
mim, mas nem percebo. Por qué? Porque embora meus olhos
estejam abertos e o objeto tenha ficado acessivel a eles eu néo
estava consciente do objeto. Assim, embora os olhos estejam
abertos e os objetos ao seu alcance, ndo ocorre o contato.

Em primeiro lugar, ha olhos, ouvidos etc... os sentidos; em
segundo lugar, os objetos externos; em terceiro, a consciéncia; e
em quarto, o contato. Entdo, surge a sensac¢do. Assim que surge a
sensagao, a cobiga, o 6dio ou a delusdo podem surgir. Se prestarmos
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plena atencdo a isso, saberemos o0 que estiq acontecendo e teremos
certo entendimento, mas se ndo tivermos plena atencdo, seremos
arrastados e aumentaremos nossa cobica, 6dio e deluséo.

P: Ao sentirmos um objeto sensorial, ocorre a consciéncia. Essa
consciéncia também é um agregado?

Bhante G: Boa pergunta! Sim, a consciéncia surge por meio dos
olhos, nariz, ouvidos, lingua, corpo e mente, portanto, ha seis tipos
de consciéncia dos agregados referentes a cada sentido em
particular. A sensacdo que surge do contato também se apresenta
de seis diferentes tipos: sensac¢des surgidas do contato com os
ouvidos, olhos, nariz, lingua, corpo e mente. A sensacdo € outro
agregado, um dos cinco agregados. A percepG¢ao surge por meio
de nossos ouvidos, olhos, nariz, lingua, corpo e mente. E a
percepcdo é outro agregado. Entdo, o pensamento surge por meio
dos nossos ouvidos, olhos, lingua, nariz, mente e corpo, e constitui
as formacBes mentais ou pensamentos, que € outro agregado.
Portanto, desses cinco agregados, um tem forma (fisica): olhos,
nariz, ouvidos, lingua, corpo. Assim, a consciéncia dos olhos, a
sensacdo dos olhos, o pensamento dos olhos, a percepcao dos
olhos, tudo surge de um Unico sentido: a visdo. A partir do
agregado do corpo (forma) surgem os demais agregados.

P: Gostaria de entender melhor a diferenca entre percepcdo e
consciéncia.

Bhante G: Ah, a diferenca entre consciéncia e percep¢éo é que a
percepcdo consiste em reconhecer, identificar e dar nomes aos
objetos. Por exemplo, quanto mais aprendemos, mais percepcdes
temos. De certa maneira, a percepgdo € o maior agregado, porque
todos os dias — do momento em que nascemos em diante —
aprendemos toda espécie de conceitos, que sdo percepcoes.

Quanto as consciéncias, ndo ha muitas; simplesmente nos

tornamos conscientes dos objetos. Por exemplo, a consciéncia que
um cachorro tem de um objeto € a mesma que a nossa. Temos,
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porém, uma série de percepcdes, ideias e conceitos sobre as
coisas, que o cachorro ndo tem. A consciéncia é apenas a coisa
basica, a nogao de que “algo esta ali”. Todo animal esta consciente
disso, mas nés temos um modo de desenvolver nossa consciéncia.
Todos os seres tém o0 estado bésico (de consciéncia), mas nds,
humanos, temos a consciéncia em desenvolvimento.

Assim, a diferenca entre percepgdo e consciéncia é que a
consciéncia tem possibilidades limitadas de acumulacédo, enquanto
a percepcdo tem possibilidades infinitas de acumulacdo. A

consciéncia é o basico que todos os seres tém, enquanto a
percepcao é algo que acumulamos, coletamos e desenvolvemos.

E importante perceber que certas sensacgdes e estados mentais
tendem a se repetir. Qual é a funcido da meméria na meditacdo? E
importante observar certas sensacfes e pensamentos surgindo
repetidas vezes. Por qué? Porgque quando nos conscientizamos
deles surgindo repetidas vezes observamos sua impermanéncia e
porque podemos treinar a mente para se controlar ou tornar-se
mais tranquila, aprendendo, dessa forma, a aceitar determinadas
coisas. Por exemplo, quando a dor surge repetidas vezes,
prestamos atencao a ela e nos acostumamos a ela. Aprendemos a
nos livrar da dor por meio da pratica da conscientizagdo, vendo-a
surgir e desaparecer, e aceitando esta sensacao até que ela talvez
ndo retorne mais.

Quando vemos o surgimento da dor com plena atencédo podemos
observar como reagimos a ela. Toda vez que prestamos plena atencdo
e temos uma atitude equénime e imparcial, podemos manejar a dor e
ndo sermos perturbados por ela. E pelo que aprendemos com nossa
atitude correta em relacgéo a dor, podemos interrompé-la ou minimiza-la.
Com uma atitude errada, podemos aumenta-la.

Por outro lado, quando o pensamento surgir repetidas vezes,
devemos observar que espécie de pensamento é este. Quando
surgem pensamentos saudaveis, sentimo-nos confortaveis e
tranquilos e os aceitamos; quando surgem pensamentos nao
saudaveis, sentimos inquietacdo e desconforto. O que é o
pensamento ndo saudavel? E o pensamento de cobica, medo,
ansiedade, ciume, delusdo, odio etc. Assim, quando surge o
pensamento ndo saudavel, ndo o alimentamos, ndo damos suporte
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a ele. Nesse momento, cultivamos pensamentos saudaveis porque
assim nos sentimos confortaveis. Por esse motivo, € bom observar
pensamentos e sensacgfes surgindo repetidas vezes.

P: Qual a funcao da memoéria durante a meditagédo?

Bhante G: A memdria serve de guia para continuar nossa pratica.
Quando falamos sobre memoéria, devemos nos lembrar de que ha
varios tipos de memoéria. A memdria do que comemos anteontem
ndo é muito importante nem a memoria de uma conversa entre
amigos. O tipo de memoéria que importa é aquele que ocorre
durante a meditacdo: “O que fiz quando surgiu determinado estado
mental? O que aconteceu quando fiz o que fiz naquela determinada
situacdo?” Por exemplo, o que fiz no passado para me livrar do
ciume e da inveja? Quando a inveja surgiu, cultivei a alegria
apreciativa e a inveja se foi, entdo minha mente se acalmou e pude
meditar. Devo me lembrar disso. As vezes, enquanto medito, tenho
insights sobre a impermanéncia, a insatisfacdo, a auséncia de eu e
me lembro disso, cultivo isso. Lembro-me de que, as vezes,
alcango a concentracéao.

Esta préatica é para quem tem memoria, ndo para quem ndo a
tem, disse o Buda. Ou seja, aquele que se lembra do que
aconteceu no passado em sua pratica de meditagdo e usa isso
para fazer progresso em sua prética atual. Ao meditarmos, vemos
nossas fraquezas bem como nossos pontos saudaveis e fortes, e
ao fazermos um inventario de nossas qualidades e de nossos
pontos negativos nos lembramos de cultivar as qualidades e nao
cultivar os pontos negativos. Lembramo-nos também da forma
como cultivamos os sete fatores de iluminagcdo. Lembramo-nos de
guando a plena atencéo estava presente e do que fizemos com a
plena atencdo para desenvolver a investigacdo, e do que fizemos
com a investigacdo para cultivar a energia e assim por diante.
Vemos a conexao entre o primeiro, 0 segundo, o terceiro etc. de
maneira a ter em mente essa ordem a ser cultivada.

Devemos nos lembrar, sobretudo, das instrucbes de

meditagdo, porque se nos esquecermos delas ficara dificil praticar
a meditacdo. Temos também que ser seletivos em relacdo as
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memorias que devemos preservar, ndo abrigando recordacdes
sobre o que alguém fez para nos magoar no passado. E importante
ser muito seletivo sobre o tipo de memdria que devemos manter.

P: A plena atencé@o pertence ao agregado do pensamento? ISso
significa que ter total atengdo a um objeto € o mesmo que pensar
sobre esse objeto?

Bhante G: A plena atencédo definitivamente pertence ao agregado do
pensamento. Ha duas maneiras de exercer a plena atencédo: uma é
apenas prestar total atencdo a algo e a outra € pensar. Como
pensamos? N&o por meio da repeticAo de palavras. Por exemplo,
quando temos dor, ndo devemos repetir: “Dor, dor, dor’; quando temos
dor, devemos prestar total atencéo a ela, sem palavras.

De que forma devemos pensar quando ficamos preguicosos
durante a meditacdo? Devemos falar conosco mesmos e este falar é
uma maneira de pensar. Quando tenho preguica, penso: “Bhante G,
ndo seja tolo! Nao permita que esse momento precioso se va. Veja
guanto tempo, dinheiro e energia vocé despendeu para chegar até
aqui. Ao ficar com preguica, vocé joga tudo isso fora. Acima de
tudo, Bhante G, vocé precisa entender que esta vida € o bem mais
precioso que existe. Nascer como ser humano ndo é muito facil.
Nascer humano e saudavel é ainda mais dificil. Ouvir o Dhamma é
ainda mais dificil. Agora que vocé tem tudo isso, faca bom uso. Néo
jogue fora sua vida, seu tempo e sua energia sendo preguicoso”.

O caminho esta aberto. Porém, somente pessoas enérgicas
podem seguir essa senda, porque mesmo que o caminho esteja
aberto, se formos preguicosos, ndo conseguiremos nada. Portanto,
ndo sejamos tolos, sejamos enérgicos de maneira a podermos
alcancar algo.

Esse é o tipo de pensamento que devemos ter. Assim, na
meditacdo, podemos fazer duas coisas: uma é prestar total atencéo
a determinada coisa, sem quaisquer palavras; e a outra coisa é
pensar cuidadosamente, de modo a obtermos encorajamento para
prosseguir a pratica.
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Se ficarmos trés dias sem comer, sentiremos fome. Esse
desejo deve ser eliminado? As necessidades basicas de
sobrevivéncia do corpo podem ser chamadas de desejo? Na
verdade, as necessidades bésicas do corpo sdo importantes. A
medida que este corpo existe, ndo vamos simplesmente descarta-
lo. Porém, tentar reduzir ou eliminar nossa cobica nao significa
mortificar o corpo. A automortificacdo € um extremo que o Buda
rejeitou. Como sabemos, o Buda seguiu o caminho do meio. Devemos
comer para manter o corpo saudavel e ndo devemos comer demais
para que o corpo ndo adoeca. Ndo se deve abster de comer com o
objetivo de enfraquecer. Portanto, é sempre aconselhavel comer com
moderagao para manter o corpo. Jejuar por trés dias e depois comer
moderadamente é perfeitamente aceitavel.

O desejo tem varios niveis. O nivel de desejo necessério para
o consumo de alimentos deve servir apenas a manutencédo do
corpo. Ao mantermos o corpo saudavel, podemos praticar a plena
atencdo. O caminho para a libertacdo deve ser praticado em vida.
A plena atengdo s6 pode ser atingida e mantida enquanto estamos
vivos. Dessa forma, devemos comer para manter o corpo. Mesmo
os iluminados comeram até atingir o ponto de desintegracdo e

morte do corpo.

P: Podemos experimentar prazeres sensuais sem desenvolvermos
apego?

Bhante G: Todo prazer sensual em si € uma expressao do apego.
N&o acredito que alguém possa apreciar 0s prazeres sensuais sem
apego. Na verdade, afirmo que ndo é possivel de modo algum
desfrutar os prazeres sensuais sem apego. Qual é a proxima
pergunta?

219



Maha-Satipatthana Sutta

P: O que seria fazer uso incorreto dos sentidos, inclusive da
sexualidade? Dé exemplo, por favor.

Bhante G: De mé& conduta sexual?
Questionador: Dos sentidos em geral.

Bhante G: Uma das interpretacfes limitadas disso € a ma conduta
sexual. A atitude sexual incorreta, vocés devem entender, é invadir
a privacidade dos outros, estuprar, abusar dos préprios sentidos.
De uma maneira geral (fazer uso incorreto dos sentidos), significa ir
aos extremos do prazer sensual, indo sempre em busca, todos os
dias, sem excecao, de algo que agrade, gastando tempo, dinheiro
e energia em agradar aos olhos, aos ouvidos, ao nariz, a lingua, ao
corpo e a mente. Se alguém se afasta de seu caminho e gasta todo
seu dinheiro, tempo e energia nisso, isso é abusar dos prazeres
sensuais.

Dou alguns exemplos. Tinhamos um vizinho que tinha duas
televisbes. Ele se sentava o dia todo assistindo TV. A noite, ele
desligava uma TV e ligava a outra e se sentava la e assistia a noite
toda. Ele entdo adormecia e, mais tarde, abria os olhos para
assistir mais TV. Ele continuou assim por muitos anos até que
apodreceu e morreu. Isso é abusar dos sentidos.

Ouvi no radio sobre outro homem — ndo sei se é verdade ou
ndo — que disse que ndo queria dormir. Ele mantinha seu radio
ligado 24 horas por dia para ndo perder nenhuma noticia no
mundo. Outras pessoas leem o maximo de jornais possivel: leem,
leem, leem; outras ainda sdo glutonas: comem, comem, comem.
Outros, ainda, comem e tém bulimia: comem e depois vomitam e
comem novamente, e outras fazem sexo até morrer durante o ato.
Isso é o que se chama de ma conduta sensual ou abuso dos
sentidos. H& pessoas assim.
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P: Bhante, se os jhanas séo experiéncias espirituais, entdo ndo
deveriam criar apego.

Bhante G: Nao, claro que nao. O tipo de desejo que eliminamos ao
alcancar jhana é o desejo por prazeres sensuais. E claro que néo
nos livramos deles completamente, mas eles sdo suprimidos. Na
verdade, a pessoa tem apego a experiéncia do jhana e, portanto, é
um apego a aquisicao espiritual. H4 um termo especial em péli para
esse tipo de desejo — jhana-nekkhamma — que nao tem nada a ver com
olhos, ouvidos etc..., mas é o desejo por algo calmo e tranquilo. Nesse
caso, a pessoa nhdo quer usar jhana para praticar vipassana.

P: Bhante, o senhor falou sobre 60 tipos de desejos: dez para cada
6rgao dos sentidos. Quais sao esses dez?

Bhante G: Gostaria que nao tivessem feito essa pergunta. Acho
gue vocés ndo se lembrardo do que eu disser a ndo ser que eu
escreva na lousa. Falarei dos olhos e vocés poderdo aplicar a
mesma coisa aos demais sentidos.

1. Uma vez que os olhos proporcionam prazer, pode surgir o

desejo;

Formas vistas pelos olhos;

Consciéncia visual;

Contato visual;

Sensacgdo que surge por meio dos olhos;

Percepcéo da forma;

Pensamento sobre a percepc¢éo da forma;

Como consequéncia, surge 0 apego, a cobica e o desejo;

Pensamentos referentes a cor, forma e aparéncia externa; e

0. Deliberacao; entrar em detalhes referentes a aparéncia. Caso
seja uma pessoa, a cor da pele, as sobrancelhas, o nariz, os
labios, as orelhas etc.

BOXXNOGORWDN

Esses sdo os dez tipos de momentos nos quais o desejo pode
ocorrer com relacdo aos olhos. O mesmo ocorre com relagédo aos
ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente. Chegamos a um total de 60
tipos diferentes de momentos em que a cobica pode surgir.
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P: No zen, diz-se que “quando existe ndo pensamento existe nao
mente”. Vocé concorda? A mente pode ser considerada um recipiente?

Bhante G: Nao concordo. Ja dei exemplos sobre isso, como o do
computador. Quando vocé desliga o computador de manhé e volta
mais tarde e liga novamente, vera a hora certa na tela. Como isso
ocorre? Vocé desliga a forga, ndo ha corrente, o computador esta
completamente desligado e, ainda assim, a proxima vez que for
ligado mostrara a hora certa. Por qué? Porque ha uma mindscula
bateria conectada ao chip trabalhando la dentro.

Da mesma forma, enquanto dormimos, os olhos, os ouvidos, o
nariz, a lingua, o corpo e a mente permanecem inativos. Nao
pensamos, mas isso significa que n&o temos mente durante o
sono? Ainda a temos! Assim, dizer que ndo h4 mente onde ndo ha
pensamentos nao faz sentido!

A mente tem 0 que chamamos bhavanga-citta, ou seja, vida
continua. Bhavanga-citta significa estado mental inconsciente ou
subconsciente que opera sem pensamentos de qualquer tipo como,
por exemplo, ao se ingressar no segundo jhana. Podemos citar
muitos exemplos de que a mente existe sem que haja pensamentos.
Mas cada vez que 0 pensamento surge a mente € ativada.

Um outro exemplo é este pedaco de madeira. Ele tem o
potencial do fogo nele. Se pegarmos outro pedaco de pau e o
friccionarmos contra ele, obteremos fogo. De onde vem o fogo?
Vem do fogo potencial que esta na madeira. O potencial se torna
real ou ativo quando surge a situagdo. Do mesmo modo, a semente
de gergelim, de mostarda ou de castanha-do-para contém oleo.
Mas o 6leo ndo esta respingado, ndo se vé, mas se apertarmos
bem forte extrairemos 6leo delas.

Assim, 0 estado inativo da mente existe até que surja uma
situacdo que torne a mente consciente para os pensamentos. As
vezes, as pessoas fazem frases de efeito para chamar a atencéo
sem que haja qualquer significado nelas.



Os Quatro Fundamentos da Plena Atencao

P: Se a mente é impermanente e o nirvana € permanente, ndo
existe mente no estado de nirvana?

Bhante G: Essa é uma pergunta muito boa, dificil e metafisica.
Durante a vida, supondo que atingimos a iluminacao,
experimentamos — bem, essa ndo é a palavra correta —, mas...
experimentamos 0 nibbana. Essa mente, com certeza, é
impermanente. Uma vez que a mente € impermanente, ndo é
possivel ter esse estado nirvanico permanente com uma mente
impermanente. Assim, alcangar o nibbana, o verdadeiro estagio da
iluminacao é conhecer, experimentar o fim do sofrimento de modo
a viver sem qualquer espécie de sofrimento. Conforme vivermos
sem nenhum sofrimento, estaremos em um estado nirvanico. Mas,
ao morrer, tudo — vocé e sua mente — cessarao e isto € chamado
de nibbana. Ndo ha mente. A medida que existe uma mente,
experimentamos prazer, dor e tudo 0 mais impermanente e nao
podemos permanecer por longo tempo no nibbana.

Assim, dizer que o nibbana e a mente trabalham juntos em
algum lugar é incorreto, mas é nédo so dificil como impossivel para
alguém entender isso sem alcangar o nibbana, porque aqueles que
ndo alcancaram o nibbana pensam sempre em termos de suas
experiéncias mundanas. Um exemplo mundano explica isso. Ha
muitas pessoas que ainda nao acreditam que o homem foi a Lua,
porque segundo sua crenca religiosa isso ndo é possivel e
ninguém consegue convencé-las a acreditar. Por um lado, elas se
agarram a sua crenga, por outro, ndo creem que seja
humanamente possivel.

Desse modo, como aceitar que o nibbana existe sem a morte
se a pessoa ainda ndo alcangou a iluminagéo? Devo dizer que, em
situacBes como esta, até chegar esse dia 0 que resta a fazer é ter
fé, crer que isso € possivel.
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P: Bhante, algumas vezes a palavra mente significa consciéncia,
0s quatro agregados mentais: criar, pensar e conhecer o ato de
criar e pensar. Por que tantos sentidos diferentes?

Bhante G: Essa nao é, de fato, uma questéo facil de responder.
Quando se fala das propriedades da mente, fala-se do seu
conteldo. Ao falarmos do contelddo da mente, nos referimos ao
pensamento como um agregado. Quando falamos sobre o modo
como a mente opera, usamos VAarios termos para descrever a
mente em si. A mente tem funcdes e, para realizar essas funcdes,
ela deve usar seus contelidos mentais. O modo como a mente usa
seus conteldos é descrito de varias formas diferentes. Por isso, as
vezes, referimo-nos a mente como citta ou vifilana, nomes
diferentes para diferentes momentos, dependendo de como a
mente usa seus conteldos.
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