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Momento a momento, a consciéncia surge e desaparece, junto com os fatores
mentais que tingem nossa experiéncia mental, dependente dos fatores saudaveis ou néo
saudaveis. Havendo consciéncia dos objetos, ha o contato.

N&o é dificil percebermos a momentariedade impermanente dos processos
corporais, ou das sensacOes e percepcdes. Mas por que € dificil percebermos a
impermanencia da consciéncia? Nossa percepcao tende a considerar que a consciéncia é
uma realidade continua e permanente, e que 0 que apenas mudaria seriam os conteidos
da consciéncia. Ndo vemos com clareza a impermanéncia da consciéncia, em parte
devido a nossa baixa concentracdo e plena atencdo, mas também porque a velocidade da
mudanca da consciéncia é extremamente rapida, por isso a sensacao de estabilidade e
fixidez da consciéncia. Buddha dizia que num piscar de olhos hd milhdes de momentos
de consciéncia, surgindo e desaparecendo. Imagine as pas de um ventilador: quando
paradas, podemos Vvé-las como objetos distintos, mas quando em movimento
percebemos apenas como uma circunferéncia difusa. Com a consciéncia seria algo
semelhante.

Quais tipos de fatores mentais acompanham momento a momento a consciéncia?
Os fatores mentais (cetasika) séo como que o séquito que sempre vém junto com o rei.
Auxiliam a consciéncia como funges especificas na cogni¢do operada pela consciéncia.
Esses fatores aparecem de modo mais detalhado nos tratados do Abhidhamma (1). Sdo
elencados cinquenta e dois fatores mentais:
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Um dos importantes fatores mentais ¢ a volicéo, intencdo (cetana). E a intencéo da
acao (fisica, verbal ou mental) que confere a qualidade saudavel ou ndo-saudavel da
acdo. E um fator importante porque é a agéo volitiva que é o karma, e experienciaremos
mais cedo ou mais tarde os frutos da acdo karmica (vipakacitta). Karma (kamma) é um
tema complexo e relativamente mal compreendido, equivocadamente interpretado como
de fardo, maldicdo, um “destino implacavel, cruel e inexoravel”.
Compreender corretamente o karma é compreendé-lo como acéo volitiva, cuja intengédo
ndo saudavel) gera frutos saudaveis ou ndo saudaveis, a serem
expereienciados como estados mentais de sofrimento (akusala vipakacitta) ou felicidade
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Como se da o processo cognitivo da mente, em cada momento de consciéncia?
Segundo o Abhidhamma, em cada momento de consciéncia ha 17 sub-momentos, cada
qual realizando certa fung¢do no processo cognitivo mental. Resumidamente, quando um
objeto (visual, sonoro, olfativo, gustativo, tatil ou mental) contata o 6rgao sensorial
correspondente e h a atencdo da consciéncia naquele momento, surge a consciéncia
momentanea correspondente. E dependendo de quais dos fatores mentais estejam
presentes nesses sub-momentos do processo cognitivo, experienciamos estados mentais
saudaveis ou ndo-saudaveis, sofrimento ou felicidade. E como podemos aplicar essa
compreensdo conceitual em nosso treinamento da Meditacdo da Plena Atencéo?
Treinando a concentracdo e plena atengdo inicialmente em objetos mais perceptiveis,
como o corpo, as sensagOes, ganhamos progressivamente mais habilidade para
contemplarmos 0 que ocorre em nosso corpo e mente em cada momento, observando
silenciosamente: isto que surge, € saudavel? Nao-saudavel? Devo alimentar?
Abandonar? Iremos ganhando clareza em niveis mais sutis, refinados de nossa realidade
fisica e mental, uma maior compreensdo pela visdo direta de nossos pensamentos,
intencdes sutis que brotam de camadas subconscientes. Assim, podemos aceitar o que
surge, e decidirmos se queremos reforcar ou abandonar aquele padrdo de pensamento e
emocao. Ao inves de reagirmos automaticamente, podemos responder com sabedoria e
amorosidade, e com isso trabalhamos progressivamente pelo enfraquecimento de
padrdes karmicos ndo- saudaveis, e fortalecemos aqueles padrdes saudaveis, que irdo
produzindo estados mentais de maior felicidade , libertando a mente do sofrimento.

Nesse processo de refinamento e aprofundamento no conhecimento,
desenvolvemos sabedoria e desapego. Compreendemos que 0 apego gera sofrimento,
ansiedade, medo, tensbes no corpo e na mente. Mas atencdo: nesse processo de
treinamento, enfrentamos muitas dificuldades, devido a presenca de raizes nao-
saudaveis na mente. Os anticorpos da salide mental enfrentam inicialmente 0s virus
mais grosseiros e comuns: 0s cinco obstaculos (nivarana) do torpor e preguica, da
duvida, da animosidade aversiva (a ma vontade, ou vontade doentia, raivosa,
ressentida), da agitacdo e preocupacdo e do desejo sensual, que impedem
temporariamente a concentracao:

“ sutta p.13)
Como praticar?

“Ao sentar para meditar ceeenn...... Tocalizada na respiragéo” BG, resumo
palestras, p.20-21).

Em um nivel mais profundo, estdo os grilhdes, mais enraizados, com o0s quais
temos de trabalhar progressivamente, para sua erradicacao:

(BG, Mod IV, p. 14 “O meditador plenamente atento........ ao samsara” (p.15)
(para mais detalhes, veja p. 15-20?)

Notas

(1) O Abhidhamma Pitaka, com sete volumes, é uma das trés Colegdes, Cestas (Pitaka),
que junto com o Vinaya Pitaka (Compendio de cinco ou seis volumes, das regras da
disciplina para monges, monjas e leigos) e o Sutta Pitaka (Compéndio de cerca de trinta
e trés volumes dos ensinamentos do Buddha na forma de palestras/sermdes (suttas),



formam o Cénone budista Theravada (Tipitaka), na lingua Pali. Durante os 45 anos de
ensinamentos, Buddha proferiu 84 mil sermdes, 0 que daria cerca de 5 sermdes em
média por dia, entre sermdes curtos, médios e longos. Sobre este tratado, veja: Bhikkhu
Bodhi (ed). A Comprehensive Manual of Abhidhamma. The Abhidhammatha Sangaha
of Acariya Anuruddha. Kandy, Sri Lanka: BPS, 1993.

(2) Para mais detalhes do significado de cada fator mental, veja Um Ensaio do
Abhidhamma, Il. Compendio dos Fatores Mentais. www.acessoaoinsight.net
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