


Budismo é uma religido e filosofia baseada nas escrituras e na tradicdo leiga e monastica iniciadas
por Siddhartha Gautama, o Buda historico, que viveu aproximadamente entre 563 e 483 a.C. Surgiu
originalmente na india e de 14 se espalhou através da Asia, Asia Central, Tibete, Sri Lanka (antigo Ceilao),
Sudeste Asiatico como também para paises do Leste Asiatico, incluindo China, Myanmar, Coréia, Vietna e
Japdo. Hoje o Budismo se encontra em quase todos os paises do mundo, amplamente divulgado pelas
diferentes escolas budistas, e conta cerca de 376 milhdes de seguidores.

O Budismo ensina a desenvolver accdes boas e construtivas, evitar ac¢des ruins e danosas, e
purificar e treinar a mente. O objectivo dessas praticas é o fim do sofrimento decorrente da existéncia
ciclica, samsara, despertando no praticante o entendimento do realidade ultima - o Nirvana.

A moral budista é baseada nos principios de preservacao da vida e moderacdo. O treino mental foca
na disciplina moral (sila), concentracdo meditativa (samadhi), e sabedoria (prajna).

Apesar do Budismo ndo negar a existéncia de seres sobrenaturais (de facto, ha muitas referéncias
nas escrituras Budistas), ele ndo confere nenhum poder especial de criacao, salvacdo ou julgamento a esses
seres. Entende-se que, assim como os humanos, eles possuem o poder de afectar os eventos mundanos.

A base do Budismo é a compreensao das Quatro Nobres Verdades, ligadas a constatagdo da
existéncia de um sentimento de insatisfacdo (Dukkha) inerente a prépria existéncia, que pode no entanto
ser transcendido através da pratica do Nobre Caminho Octuplo. Outro conceito importante, que de certa
forma sintetiza a cosmovisdo budista, é o das trés marcas da existéncia: a insatisfacdo (Dukkha), a
impermanéncia (Anicca) e a auséncia de um "eu" (Anatta).

Escolas

O budismo dividiu-se em varias escolas, algumas das quais vieram a se extinguir. A principal divisao
actualmente existente é entre a escola Theravada e as linhagens Mahayana e Vajrayana.

As escolas numericamente mais expressivas na actualidade sao:
» Theravada, estabelecida no sudeste asiatico;
e Zen japonés e Chan chinés, escolas com énfase na meditagdo. Alguns estudiosos consideram estas
escolas como uma linhagem Mahayana. Outros, no entando, dizem que, pela énfase ser diferente, e
pelo Zen/Chan ser "descendentes" também do Taoismo, devem ser considerados uma escola a
parte;



* As escolas japonesas devocionais da Terra Pura (Jodo Shu) e Verdadeira Terra Pura (Jodo Shinshu),

também Mahayana;

* As escolas tantricas do Budismo tibetano (Nyingma, Kagyu, Gelug, Sakya) que fazem parte da

linhagem Vajrayana.

Ha muita polémica e confusdo no ocidente em torno do budismo, devido principalmente a falta de
disponibilizacdo de informacao correcta. Muitos movimentos esotéricos e sincréticos procuram se apresentar
como "verdadeiros budismos", "adaptagdes para o Ocidente", etc. Frequentemente questiona-se quanto ao
budismo ser ou ndo uma religido (por ndo aceitar a existéncia de um Deus criador do mundo), quanto a crer
ou ndo em reencarnac¢ao (em contraste com o conceito de renascimento), etc.

Origens

O budismo formou-se no nordeste da India, entre o século VI a.C. e o século IV a.C. Este periodo
corresponde a uma fase de alteragGes sociais, politicas e econdmicas nesta regido do mundo. A antiga
religiosidade brémanica, centrada no sacrificio de animais, era questionada por varios grupos religiosos, que
geralmente orbitavam em torno de um mestre.

Um destes mestres religiosos foi Siddhartha Gautama, o Buda, cuja vida a maioria dos académicos
ocidentais e indianos situa entre 563 a.C. e 483 a.C., embora os académicos japoneses consideram mais
provavel a data 448 a.C.-368 a.C. Siddhartha nasceu na povoacao de Kapilavastu, que se julga ser a aldeia
indiana de Piprahwa, situada perto da fronteira indo-nepalesa. Pertencia a casta guerreira (ksatriya).

Varias lendas posteriores afirmam que Siddhartha viveu no luxo, tendo o seu pai se esforcado por
evitar que o seu filho entrasse em contacto com os aspectos desagradaveis da vida. Por volta dos 29 anos, o
jovem Siddhartha decidiu abandonar a sua vida, renunciando a todos os bens materiais, e adoptando a vida
de um renunciante. Praticou o ioga (numa forma que ndo é a mesma que € hoje seguida nos paises
ocidentais), e seguiu praticas ascéticas extremas, mas acabou por abandona-las, vendo que nao conseguia
obter nada delas. Segundo a tradicao, ao fim de uma meditacdo sentado debaixo de uma figueira, descobriu
a solucdo para a libertacdo do ciclo das existéncias e das mortes que o atormentava.

Pouco depois decidiu retomar a sua vida errante, tendo chegado a um bosque perto de Benares,
onde proferiu um sermao diante de cinco jovens, que convencidos pelos seus ensinamentos, se tornaram os
seus primeiros discipulos e com que formou a primeira comunidade monastica (sangha). O Buda
dedicou entdo o resto da sua vida (talvez trinta ou cinquenta anos) a pregar a sua doutrina através de um
método oral, ndo tendo deixado quaisquer escritos.

Principais doutrinas

As Quatro Nobres Verdades

Um dos principais ensinamentos do Buda é aquele que é o conhecido como as Quatro Nobres
Verdades. Ele constitui a base de todas as escolas budistas.

A primeira nobre verdade ensina que toda a vida é dukkha, palavra que tem sido traduzida como
"sofrimento", mas que também pode significar "insatisfagdo". A segunda afirma que o sofrimento tem uma
origem, a terceira que ha uma forma de suprimir este sofrimento e a quarta recomenda o caminho para
acabar com o sofrimento.

As Quatro Nobres Verdades sao o cerne filosofico e pratico do Budismo, ou seja, quatro nogoes
basicas que contextualizam os demais os ensinamentos e praticas. Desde os primeiros discursos do Buda a
seus discipulos, ele apresentou tais nogoes dessa maneira sistematica como um entendimento fundamental
a partir do qual outros ensinamentos mais complexos e especificos podem ser compreendidos.

Todas as escolas do budismo reconhecem e se baseiam nas Quatro Nobres Verdades. Além das
diversas explicacoes e métodos originados a partir delas, os praticantes sdo diferentes uns dos outros, e
desta maneira, existem também diversos niveis de compreensao das Quatro Nobres Verdades.

As citacdes que aparecem nesse texto sao provenientes do Dhammacakkapavattana Sutta (Colocando a
Roda do Dhamma em Movimento).

Dukkha ariya sacca



A primeira verdade nobre € a verdade nobre do sofrimento, insatisfagao, mais precisamente,
dukkha, que é uma das trés marcas da existéncia. Ela quer dizer que a mente, tomada pela ignorancia, nao
€ capaz de dissociar a insatisfagdo da experiéncia sensorial.

"Agora essa, monges, € a nobre verdade do sofrimento: o nascimento € insatisfatorio, o
envelhecimento é insatisfatdrio, a morte é insatisfatdria; aflicdo, lamentacdo, dor, angustia e desespero sao
insatisfatorios; a associagdo com pessoas desagradaveis é insatisfatdrio, a separagdo dos entes queridos é
insatisfatoria, ndo obter o que se deseja é insatisfatério. Em resumo, os cinco agregados de
apego/sustentacao sao insatisfatorios."

Dukkha samudaya ariya sacca

O desejo (pelo prazer sensual, desejo pelo devir, desejo por ndo-devir) é a origem de dukkha, a
segunda nobre verdade. Aqui é apresentado o motivo pelo qual a mente ignorante nunca esta plenamente
satisfeita: através dos sentidos, entra em contacto com sons, aromas, sabores, sensacoes tacteis e ideias, e
adquire apego as sensagbes agradaveis e aversao as desagradaveis. Entretanto, como o mundo esta em
constante mutagdo, esse desejo nunca se satisfaz.

"E essa, monges, € a nobre verdade da origem do sofrimento: o desejo que causa um futuro devir
— acompanhado pela paixao e deleite, saboreando ora aqui e ora la — i.e., desejo pelo prazer sensual,
desejo por devir, desejo por ndo-devir."

Dukkha nirodho ariya sacca

E através da compreensdo do processo que causa a insatisfacdo que o desejo pode ser abandonado
e assim alcancar a cessacao de dukkha, a terceira nobre verdade. Se a insatisfacao surge porque a mente
esta constantemente projectando sua felicidade e sua tristeza na experiéncia sensorial, se esse
condicionamento for eliminado é possivel alcancar uma satisfacdo incondicionada.

"E essa, monges, € a nobre verdade da cessacdo do sofrimento: desvanecimento e cessacao,
rendncia, abdicacdo, liberacdo e abandono sem residuo desse mesmo desejo."

Dukkha nirodha gamini patipada ariya sacca

A quarta verdade nobre é o caminho que conduz a cessacdo da insatisfacdo, ou seja, um conjunto
de praticas que permitem reconhecer a verdadeira natureza da mente e sua relacdo com os sentidos, de
forma que a experiéncia sensorial deixe de ser um aspecto condicionante da felicidade e tristeza, portanto
eliminando a insatisfagdo em sua origem. Esse conjunto de praticas € conhecido como o Nobre Caminho
Octuplo.

"E essa, monges, € a nobre verdade do caminho da pratica que conduz a cessacdo do sofrimento:
precisamente esse Nobre Caminho Octuplo — visao correcta, intengao correcta, fala correcta, acgao
correcta, meio de vida correcto, esforco correcto, atengdo correcta e concentragdo correcta."

Consequéncias praticas e morais

Frequentemente, pessoas pouco familiarizadas com a cosmovisao budista associam as Quatro
Nobres Verdades com uma perspectiva pessimista da vida, por aborda-la sob a perspectiva do sofrimento e
insatisfagdo. Entretanto, uma analise criteriosa revela que de fato é uma concepgao extremamente positiva,
pois apesar de reconhecer a insatisfacdo associada a experiéncia sensorial (primeira verdade), defende que
a causa dessa insatisfacao pode ser conhecida (segunda verdade), eliminada (terceira verdade) e propde
uma maneira de se alcancar esse objectivo (quarta verdade).

Essencialmente, essa concepgao coloca a moral ndo como oriunda de uma forga, lei ou ser supremo,
mas como uma ferramenta Util para desobstruir a mente de seus habitos insalubres que obstruem a
realizacao desse estado incondicionado.

O Nobre Caminho Octuplo
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Tem sido sugerido que a forma de exposicdo da doutrina das "Quatro Nobres Verdades" segue um
padrao que se assemelha ao do diagndstico de uma doenga: depois de ter apontado as origens do mal, o
Buda mostrou um remédio que leva a cessacdo desse mal. Esse "remédio" € conhecido como o "Nobre
Caminho Octuplo" (em sanscrito: Astingika-Marga), e deve ser adoptado pelos budistas. Consiste em:

» Visdo correcta: implica o conhecimento das Quatro Nobre Verdades;

« Intenc3o correcta: desejo de permanecer no Caminho que conduz a iluminagdo;

» Palavra correcta: falar de uma forma clara, e sobretudo, ndo fazer uso de uma linguagem agressiva

ou maliciosa

« Actividade correcta: implica seguir cinco regras basicas, que sdo ndo matar, ndo roubar, ndo mentir,

nado ingerir substancias intoxicantes e ndo ter uma conduta sexual incorrecta;

» Meios de subsisténcia correctos: ter uma forma de ganhar a vida que nao implique o sofrimento dos

outros seres e a desonestidade;

» Esforco correcto: praticar a autodisciplina de modo a evitar as paixdes;

« Memodria ou atencdo correcta: implica a auto-analise constante dos pensamentos e acgoes;

« Concentracdo correcta: é o objectivo final, que é entrar no estado de Nirvana.

O Nobre Caminho Octuplo é um conjunto de oito préticas que correspondem & quarta Verdade Nobre do
Budismo. Essas oito praticas sdo:

» Compreensao Correcta: Conhecer as Quatro Nobres Verdades de maneira a entender as coisas como
elas realmente sdo, e com isso gerar uma motivagao de querer se liberar de dukkha e ajudar os
outros seres a fazerem o0 mesmo.

«  Pensamento Correcto. Desenvolver as nobres qualidades da bondade amorosa, ndo tendo ma
vontade em relagao aos outros, nao querendo causar o mal (nem em pensamento), ndo ser
avarento, e em suma, nao ser egoista.

» Fala Correcta. Abster-se de mentir, falar em vao, usar palavras asperas ou caluniosas, e ao invés
disso, falar a verdade, ter uma fala construtiva, harmoniosa, conciliadora.

» Accdo Correcta. Abster-se de matar, roubar e ter conduta sexual indevida, e ao invés disso,
promover a vida, praticar a generosidade e ndo causar o sofrimento através de praticas sexuais.

« Meio de Vida Correcto. Evitar qualquer ocupacao que prejudique os demais, tais como trafico de
drogas ou matanca de animais, e ao invés disso, olhar os outros com amor, compaixdo, alegria e
equanimidade, que sdo as quatro qualidades incomensuraveis, e na pratica do dia-a-dia, praticar os
seis paramitas da generosidade, ética, paz, esforgo, concentragdo e sabedoria.

» Atencao Correcta. Praticar autodisciplina para obter a quietude e atencao da mente, de maneira a
evitar estados de mente maléficos e desenvolver estados de mente sdos.

«  Sabedoria Correcta. Desenvolver completa consciéncia de todas as accoes do corpo, fala e mente
para evitar actos insanos, através da contemplacdo da natureza verdadeira de todas as coisas.

» Visdo Correcta. Com todos os outros passos realmente realizados internamente, ter uma visao
correcta em relacdo ao mundo e a vida, e agindo de acordo com essa visdo.

Samsara (sanscrito-devanagari, preambulagdo) )

Pode ser descrito como o "fluxo incessante de renascimentos através dos mundos". E a perpétua
repeticdo do nascimento e morte, desde o passado até o presente e o futuro, através dos seis ilusorios
reinos: Inferno dos Demdnios Famintos, dos Animais, Asura ou Demdnios Belicosos, Homem, e da Bem-
Aventuranca. A menos que se adquira a perfeita sabedoria ou seja iluminado, ndo se podera escapar desta
roda da transmigragao. Aqueles que estao livres desta roda de transmigracdo sao considerados Budas,
iluminados. .

Na maioria das tradices filosdficas da India, incluindo o Hinduismo, o Budismo e o Jainismo, o ciclo
de morte e renascimento é encarado como um fato natural. Esses sistemas diferem, entretanto, na
terminologia com que descrevem o processo e na forma como o interpretam. A maioria das tradigGes vé o
Samsara de forma negativa, uma condicdo a ser superada. Por exemplo, no Budismo, assim como na escola
Advaita de Vedanta hindu, o Samsara é visto como a ignorancia do verdadeiro eu, Brahman, e sua alma é
levada a crer na realidade do mundo temporal e fenomenal. Ja algumas adaptacdes dessas tradicoes
identificam o Samsara (ou sa sara) como uma simples metafora.



Brahman

E o principio divino ndo personalizado e neutro do bramanismo e da Teosofia. Ndo confundir com
Brahma, que juntamente com Vishnu e Shiva formam a trindade classica hindu.

Na teosofia, Brahman é o Absoluto, o Espirito Divino e Infinito que emana de Parabrahman no inicio
de um novo ciclo de manifestagdo (chamado Mahamanvantara). Portanto, Ele é a origem e raiz de toda a
consciéncia que evolui neste mundo. Para o Hinduismo, esta evolucao ocorre por sucessivas encarnacoes,
doutrina esta que é chamada de metempsicose.

A metempsicose Hindu fundamenta-se em dois conceitos principais:
Samsara — significando que a realidade é considerada como um evoluir fenoménico;
Karma — que denota a conexao entre os actos no mundo fenoménico.

Este mundo fenoménico é entendido como ilusério e a origem de todo o sofrimento humano. Assim,
no Hinduismo, a libertacdo deste ciclo de sofrimento é concebida como uma aniquilagdo no Absoluto
(Brahman ou Parabrahman), chamada nirvana. Assim, Brahman é considerado a origem e o fim de tudo.

Transmigracgao

E uma doutrina filoséfica de origem indiana, transportada para o Egipto, de onde mais tarde
Pitagoras a importou para a Grécia. Os discipulos desse fildsofo ensinavam ser possivel uma mesma alma,
depois de uma periodo mais ou menos longo no império dos mortos, voltar a animar outros corpos de
homens ou de animais, até que transcorra o tempo de sua purificagao e possa retornar a fonte da vida.
Como se constata, ha uma diferenca capital entre a metempsicose e a doutrina da reencarnacao: em
primeiro lugar, a metempsicose admite a transmigracdao da alma para o corpo de animais, o que seria uma
degradacdo; em segundo lugar, esta transmigragdo ndo se opera senao na Terra. Os Espiritos leccionam o
contrario, que a reencarnagdo € um progresso constante, que o homem é um ser cuja alma nada tem de
comum com a dos animais, que as diferentes existéncias podem realizar-se, quer na Terra, quer, por uma lei
progressiva, em mundos de ordem superior, até que se torne Espirito purificado.

Dukkha

Muitas vezes a primeira Nobre Verdade proferida por Buda Shakyamuni apos sua iluminagdo é
traduzida como "A vida é sofrimento”, ou "Existe sofrimento"”, sempre indicando a natureza sofrida da vida.
Em um primeiro momento esse ensinamento pode parecer demasiado pessimista e deprimente.

Mas isso se deve a traducao simplista do termo, na verdade a primeira Nobre Verdade diz respeito a
dukkha, que ndo tem uma traducao literal, mas sim é todo um conjunto de ideias.

De uma maneira geral, dukkha diz respeito ao nosso condicionamento de vida dentro de
experiéncias ciclicas, onde nos alternamos entre boas experiéncias (felicidade) e mas experiéncias
(sofrimento). Todos os seres buscam a felicidade e procuram se afastar do sofrimento, no entanto nessa
busca de felicidade e dentro da propria felicidade encontrada estdo as sementes de sofrimentos futuros.

Podemos pensar da seguinte maneira: sofremos porque nao temos algo; sofremos porque
conseguimos algo e temos medo de perder; sofremos porque temos algo que parecia bom, mas agora nao é
tdo bom assim; e sofremos porque temos algo que queremos nos livrar e ndo conseguimos. Podemos ver
entdo que mesmo que tenhamos sucesso na nossa experiéncia de felicidade, ela mesmo pode se tornar
causa de uma experiéncia de sofrimento.

Além disso, as experiéncias sao impermanentes, as ideias, os conceitos, os pensamentos, todos sao
impermanentes, mudam. Por isso dentro da experiéncia de felicidade existe a causa de uma experiéncia de
sofrimento, pois ela também é impermanente e ird mudar. Entdo, dukkha representa todo esse ciclo, e a
insatisfacdo que nunca sera saciada enquanto seguirmos esse ciclo.

Anicca



Compreender a impermanéncia é de extrema importancia dentro do contexto budista. Assim como
as quatro nobres verdades sdo reconhecidas por todas as escolas budistas, a impermanéncia é um
ensinamento presente em todas as linhagens.

Basicamente, todos os fendmenos sdo impermanentes. Entenda-se por fendmeno qualquer ideia de
existéncia, seja de um eu, de um outro, de um objecto, de uma experiéncia. Os fenémenos sdo
impermanentes devido a sua natureza composta, ou seja, existem a partir de causas e condicdes. Quando
as causas e condigbes cessam, o fendmeno cessa também.

Os relacionamentos cessam, 0s governos, 0s paises, as empresas... todos cessam, mudam o tempo
todo, pois dependem de outros factores, que por sua vez, também sdo compostos e assim sucessivamente.

Podemos perceber a impermanéncia operando em nossas vidas diariamente. Contemplar isso é de
extrema utilidade, pois cessa 0 nosso apego exagerado, o nosso "agarrar" exagerado.

Anatta

Anatta (Pali) ou Anatman (Sanscrito) é a doutrina Budista da inexisténcia de um "eu" permanente e
imutavel.

De acordo com o Budismo, todas as coisas componentes ou condicionadas sao impermanentes e
estdo em constante estado de fluxo. Segue-se dai a ideia de "ndo-eu" (Anatta), que nega a existéncia de
uma esséncia pessoal imutavel e independente - em oposicdo a doutrina hinduista de Atman.

Os budistas afirmam que a no¢ao de um "eu" permanente é uma das principais causas das guerras
e conflitos na histéria humana, e que vivendo de acordo com a nogdo de Anatta ou ndo-eu podemos ir além
de nossos desejos mundanos. Na linguagem quotidiana fala-se em "alma", "eu" ou "self" nos meios
budistas, mas sempre com o entendimento de que nds somos interdependentes com outros em vez de
personalidades independentes imutaveis. Na morte corpo e mente se desintegram, mas se a mente desfeita
contém quaisquer residuos karmicos causa uma continuidade de consciéncia que reverbera em uma mente
nascente em outro ser (e.g. um feto em desenvolvimento). Portanto o ensinamento budista é de que seres
renascidos ndo sao completamente distintos nem completamente iguais a seus antecessores.

Essa nogdo contrasta com o conceito hinduista de Atman, que seria o que reencarna, representando
a mais elevada centelha divina em cada ser humano. O pensamento budista nega essa ideia. Tanto o
Budismo quanto o Hinduismo concluem que ha continuidade entre vidas, no entanto suas doutrinas sobre o
que continua de uma vida para outra divergem; em um ha um "eu" transcendente (Atman), no outro ha
apenas tendéncias e processos mentais que renascem.

Renascimento

Segundo o ensinamento budista ha um ciclo de mortes e renascimentos para os seres vivos. Esse
ciclo pode e deve ser transcendido por meio da pratica do Nobre Caminho Octuplo.

Algumas fontes, principalmente advindas da Teosofia, atribuem a esses renascimentos
caracteristicas similares a da reencarnagdo, e a palavra reencarnacao é inclusive usada com frequéncia para
se referir aos renascimentos. No entanto é geralmente aceito pelos instrutores budistas actuais que, em
vista das doutrinas budistas de Anatta (ndo-eu) e Anicca (impermanéncia) que reencarnacdo € de fato um
conceito incompativel com o ensinamento budista. O renascimento (ou emanagao) descrito pelo budismo é
em vez disso uma heranca de agregados mentais impermanentes, ndo de uma verdadeira identidade
permanente.

O Budismo e a Reencarnacao

1. O Budismo acredita na reencarnacao?

O Budismo ndo ensina a reencarnag¢ao, o Budismo acredita no renascimento.

2. Qual é a diferenca entre reencarnacdo e renascimento?



A reencarnacao é a ideia da existéncia de um espirito separado do corpo; com a morte do corpo
esse mesmo espirito reassume uma outra forma material e segue evoluindo. O renascimento na concepgao
Budista ndo é a transmigracdo de um espirito, de uma identidade substancial, mas a continuidade de um
processo, um fluxo do devir, no qual vidas sucessivas estdo conectadas umas as outras através de causas e
condigdes. Esse processo ou fluxo ndo ocorre apenas com a morte mas esta presente constantemente nas
nossas vidas. Nos estamos em constante mudanga, com cada momento nas nossas vidas surgindo na
dependéncia do momento anterior, que deixou de existir. E um pouco parecido com a correnteza de um rio,
a correnteza fluindo continuamente sem cessar. Nao € possivel entrar no mesmo rio duas vezes.

Podemos ilustrar o renascimento com um simile, € como se a chama de uma vela fosse empregada
para acender uma outra vela e nesse processo a primeira vela fosse apagada. A chama da segunda vela
surgiu na dependéncia da primeira vela, ou seja, tem uma conexdo com ela, mas a chama da segunda vela
nao é idéntica a primeira. Entdo, as duas chamas possuem uma ligagdo mas ndo sdo idénticas.

3. De onde entdo vem 0 homem e para onde ele esta indo?

Ha trés respostas possiveis para esta questao. Aqueles que acreditam na existéncia de um Deus, em
geral, postulam que antes da criacao de um ser ele nao existe, ele passa a existir pela vontade do Deus
criador. De acordo com o seu modo de vida, o seu destino sera o paraiso ou o inferno eternos. Ha outros,
humanistas e cientistas, que postulam que um ser surge através da concepcao baseada em causas naturais,
nasce, e depois de viver algum tempo, morre deixando de existir por completo.

O Budismo ndo adopta nenhuma dessas explicagbes. A primeira da origem a uma série de questdes
de ordem ética. E dificil explicar, se somos realmente criados por um Deus, porque tantos seres nascem com
deformidades terriveis ou porque tantos fetos abortam por causas naturais ou sdo nados mortos. Também
parece um tanto injusto que alguém esteja destinado ao sofrimento eterno no inferno ou a felicidade eterna
no paraiso tendo vivido apenas 60, 70 ou 80 anos. A segunda explicacdo € um pouco melhor do que a
primeira e estd mais baseada em evidéncias cientificas, mas ainda assim deixa muitas questdes sem
resposta. Como € possivel que um fendémeno tdo incrivel como a consciéncia possa se desenvolver do
simples encontro entre o esperma e o évulo? E agora que muitos fendmenos paranormais sdo reconhecidos
como ramos da ciéncia, fendmenos como a telepatia sdo cada vez mais dificeis de se encaixar num modelo
puramente materialista.

Para o Budismo, com a morte, a consciéncia com todas as suas tendéncias, preferéncias, habilidades
e caracteristicas que foram desenvolvidas e condicionadas nesta vida, se restabelece no zigoto. Dessa
maneira, o ser cresce, nasce e desenvolve uma personalidade condicionada pelas caracteristicas que foram
trazidas da vida passada e pelo novo ambiente, além de outros factores condicionantes como a
hereditariedade, etc. Essa personalidade esta sujeita a mudanca e serd modificada através do esforgo
consciente por factores condicionantes tais como a educagdo, a influéncia dos pais e da sociedade, etc.
Outra vez, com a morte, essa consciéncia ira se restabelecer num novo zigoto.

Esse processo de renascimento ira continuar até que as condigdes que o causarem persistam.
Quando essas condicOes deixarem de existir, ao invés de renascer, a consciéncia alcancara um estado que é
chamado nirvana, e esse é o objectivo ultimo no Budismo.

4. Como a consciéncia migra de um corpo para outro?

Imagine as ondas de radio. As ondas de radio ndo sdo compostas de palavras ou notas musicais
mas de energia em distintas frequéncias que sdo transmitidas através do espaco e atraidas e capturadas por
um receptor no qual se manifestam como palavras e musica. Algo similar ocorre com a consciéncia. Ao
morrer, a energia mental cruza o espaco e se une ao esperma e o ovulo para formar o novo ser. O zigoto e
a consciéncia se desenvolvem através de uma relacao de mutua dependéncia e influéncia.

5. Os seres humanos sempre renascem como seres humanos?

N3o. De acordo com o Budismo ha varios planos de existéncia nos quais ocorre o renascimento.
Alguns seres renascem no paraiso celestial, alguns no inferno e assim por diante. O paraiso celestial ou o
inferno nao sado propriamente lugares mas estados de existéncia onde a mente experimenta
respectivamente principalmente prazer ou dor. A vida nesses planos no entanto é temporaria e depois disso



havera um novo renascimento que podera muito bem ocorrer entre os seres humanos. Entdo, a principal
diferenga entre o plano humano e os outros planos é a qualidade da experiéncia mental.

6. Qual o factor que decide onde um ser ira renascer?

O factor mais importante que condiciona o renascimento é karma.

Karma quer dizer accdo baseada na intencdo e se refere ao conjunto de acgdes com a mente, corpo
e linguagem que constituem no seu conjunto a bagagem que carregamos Connosco.

Essas acgOes geram consequéncias que sao os frutos do karma. Os frutos do karma influenciam
tanto a nossa experiéncia do mundo como o processo de renascimento por ocasido da morte.

7. Mas o que exactamente é karma?

Karma é uma palavra em Sanscrito, (Kamma em Pali), que quer dizer accao baseada na intengao e
essa intencdo inclui volicdo, escolha e decisdo, o impeto mental que conduz a acgdo. A intengdo é aquilo que
incita e dirige todas as accdes humanas, ambas, criativas e destrutivas e por isso é a esséncia de karma.

Intencdo no contexto Budista tem um significado muito mais subtil do que o uso mais geral dessa
palavra. Em geral tendemos a usa-la quando queremos proporcionar um elo de ligagdo entre o pensamento
interno e as suas acgbes externas resultantes. Por exemplo, podemos dizer, “Eu nao tinha intencdo de fazer
isso,” “Eu ndo tinha intengao de dizer isso” ou “Ela fez isso de forma intencional.”

Mas, de acordo com os ensinamentos Budistas, todas as ac¢des e linguagem, todos os
pensamentos, ndo importa quao fugazes sejam, e as respostas da mente a sensagoes recebidas através dos
orgaos dos sentidos contém elementos de intencao. Assim, a intencdo é a escolha volitiva feita pela mente
em relacdo aos objectos para os quais a atencdo é dirigida; € o factor que conduz a mente a se inclinar ou a
repelir os varios objectos da atencdo, ou de prosseguir em uma certa direccdo; € o que guia ou governa
como a mente responde aos estimulos; é a forca que planeja e organiza os movimentos da mente e no final
das contas € aquilo que determina os estados experimentados pela mente.

Karma opera no universo como uma cadeia continua de causa e efeito. Essa cadeia ndo esta so
confinada a causa no sentido fisico, mas também tem implicaces éticas e morais. “Boas accdes trazem
bons resultados, mas acgbes trazem maus resultados”, € um dito comum. Nesse sentido karma é uma lei
moral.

Os seres humanos estao constantemente emitindo energia fisica e mental em todas as direcgbes. Na
fisica aprendemos que ndo ha perda de energia, ela s6 muda de forma. Essa é a chamada lei da
conservacao de energia. Do mesmo modo, a energia mental nunca é perdida. Ela é transformada. Portanto,
karma é a lei da conservagao da energia moral.

Através das acgdes com a mente, corpo e linguagem os seres estdo emitindo energia para o
universo, € em contrapartida, eles sdo afectados pelas influéncias que fluem na sua direccdo. Os seres
portanto, enviam e recebem todas essas influéncias, encontrando-se num estado de interdependéncia.

O Karma nao deve ser confundido com destino, fatalidade. Destino transmite a ideia de que a vida
de alguém foi planejada de antemao por algum poder externo e que a pessoa nao tem controle sobre o
desenrolar dos eventos na sua vida.

Nesse sentido é importante observar que karma através dos seus frutos € um factor que influencia o
futuro e ndo que determina o futuro, pois a cada momento os seres tém a oportunidade de agir no sentido
de reforcar os frutos do karma ou de minimiza-los. Isso ocorre porque no Budismo karma nao é visto de
uma forma absolutamente linear. H4 um processo linear em operagao através do qual experimentamos no
presente os frutos de accdes passadas mas também ha um processo sincrénico no qual o presente é
influenciado pelo fruto das acgGes no presente. Dessa forma o Budismo reconhece que ha um certo espago
para o exercicio do livre arbitrio.

Qualquer accao desprovida de intengao nao tem impacto na lei de karma. Por exemplo, um barranco
desmoronando, uma pedra caindo de uma montanha, ou um galho morto caindo de uma arvore, ndo faz
parte do escopo da lei de karma, mas de alguma outra lei da natureza.

O Budismo tem uma visdo negativa da vida? O Budismo é niilista?
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1. O Budismo é uma doutrina com uma visdo negativa da vida? O Budismo € niilista?

N3o, o Budismo ndo tem uma visdo negativa da vida e nem é niilista. Mas é uma realidade que no
Ocidente o Budismo tem sido rotulado como uma religidao negativa que enfatiza o sofrimento e a negagao da
vida, que defende o niilismo.

2. Porgue o Budismo recebeu esse rétulo negativo no Ocidente?

Essa ideia surgiu entre fildsofos europeus durante o século 19. Na época, varios escritores
influentes, baseados em leituras falhas dos textos Budistas, rotularam o Budismo como uma forma perigosa
de niilismo.

Mais recentemente, esse tipo de ideia prevalece mesmo dentro da Igreja Catdlica, como pode ser
constatado no livro “Crossing the Threshold of Hope”, escrito pelo Papa Joao Paulo II. Nesse livro, o Papa
afirma que a iluminacdo do Buda teve como base a convicgao de que o mundo representa o mal e é a fonte
de sofrimento do homem. Dessa forma, para se livrar do sofrimento é necessario se livrar do mundo. Seria
necessario romper os vinculos que nos atam a realidade externa. Quanto mais nos libertarmos desses
vinculos mais nos libertaremos do sofrimento, isto &, do mal que provém do mundo.

O Buda nunca afirmou que o mundo é a fonte do mal e do sofrimento. A énfase do ensinamento
Budista esta na mente e nao no mundo. O mundo é neutro — é a mente do homem que cria dificuldades no
mundo. A fonte do sofrimento, de acordo com o ensinamento do Buda, € a cobiga e a raiva numa mente
confusa. Essas caracteristicas ndo sdo do mundo, mas do proprio homem.

3. Mas o que é o niilismo?

Niilismo € uma designacdo atribuida a varias filosofias radicais que rejeitam todo e qualquer valor
positivo e ndo acreditam em nada. Os niilistas adoptam uma visao materialista da vida e afirmam que depois
da morte ndo ha nada. Ou seja, com a morte, esse tipo de doutrina considera que ndo sé o corpo é
aniquilado, mas a mente também é completamente aniquilada.

O Budismo rejeita esse tipo de doutrina e afirma que apds a morte ha a continuidade da
consciéncia. Ndo no sentido de uma entidade permanente, como por exemplo uma alma ou espirito, mas
uma consciéncia que esta sujeita a um continuo processo de vir a ser ou devir. Além disso, a doutrina de
karma, ou lei da natureza relativa as accoes e suas consequéncias, que faz parte dos ensinamentos centrais
no Budismo, também ¢é evidéncia de que o Budismo ndo ensina a aniquilacdo completa com a morte.

4. Mas o vazio ou vacuidade no Budismo ndo é uma afirmacdo niilista?

O termo técnico Budista shunyata (em sanscrito) ou sufifiata (em Pali) tem dado origem a mal
entendidos no Ocidente, onde esse termo € interpretado como o nada, a auséncia ou extingdo da existéncia.
Shunyata, ou vacuidade, é um sinénimo para a origem dependente. A origem dependente é provavelmente
o0 ensinamento Budista mais importante e em esséncia afirma que todas as coisas, quer sejam materiais ou
mentais, surgem, subsistem e desaparecem de acordo com causas e condicoes.

Nenhum tipo de coisa existe de forma auténoma, independente de causas e condicOes. Essas causas
e condicOes sdo internas e externas. Por exemplo, uma arvore depende para sua sobrevivéncia do seu
tronco, raizes, galhos e folhas, que sdo as suas condicdes internas, mas também a arvore depende da terra,
do sol, do abastecimento de agua e das condicOes climaticas de uma forma geral para a sua sobrevivéncia,
essas sdo as condicoes externas. Sem estar suportada por essas condiges a arvore ndo existe, o que leva a
conclusdo de que a arvore em si é vazia.

Uma outra forma de analise € observar que as condicdes internas na verdade sdo partes nas quais a
arvore pode ser dividida e ao dividir a arvore em partes, ndo ha nada nessas partes que contenha em si a
caracteristica de arvore. A ideia da arvore é um conceito criado pela mente a partir da unido daquelas partes
e assim sendo a arvore em si é vazia.

Entdo, ndo é que o Budismo negue a existéncia das coisas, mas o que é negado é que as coisas
possuam algum tipo de existéncia independente, autéonoma. Se as coisas tivessem uma existéncia autonoma
entdo o mundo seria estatico, permanente. E evidente que esse ndo € o caso. Como as coisas sdo
desprovidas de uma existéncia independente, autdonoma, e dependem de causas e condigGes para se
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manifestar, é dito que as coisas sao vazias, vazias de uma existéncia inerente. E justamente pelo fato das
coisas serem vazias que a mudanca € possivel. As coisas mudam quando as condicoes das quais elas
dependem mudam. Esse entendimento é o que viabiliza toda a pratica Budista pois o caminho Budista trata
da mudanca, da transformacao dos estados mentais inabeis, ou prejudiciais, em estados mentais habeis, ou
benéficos.

5. O Budismo entao também rejeita a eternidade?

A ideia de uma vida eterna ou de coisas que durem para sempre é rejeitada no Budismo. Se
analisarmos as coisas neste mundo com atencdo € possivel verificar que ndo ha absolutamente nada que
seja permanente. Todas as coisas, quer sejam na nossa mente e corpo ou no exterior, exibem a mesma
caracteristica de impermanéncia e instabilidade. As coisas surgem e desaparecem de acordo com causas e
condicdes.

6. Mas e com relagdo ao sofrimento. Porque o Budismo coloca tanta énfase no sofrimento?

A visdo Budista do mundo pode ser descrita como realista. Ninguém pode negar que ha sofrimento
na vida. O envelhecimento, a enfermidade e a morte sao causas de sofrimento para a maioria das pessoas.
Também no dia a dia as pessoas estdo sujeitas a todo tipo de desconfortos fisicos e mentais que causam
sofrimento e stress em graus variados. Na verdade, para a maioria das pessoas a vida contém momentos de
alegria e felicidade mais ou menos na mesma proporcdao de momentos de tristeza e infelicidade. Poderiamos
chamar isso de padrdo de uma vida normal e o Budismo simplesmente reconhece isso e afirma que nao ha
nada de errado nisso. Se as pessoas sofrem elas ndo precisam se culpar por isso, visto que sofrer faz parte
da vida.

Para curar um enfermo, a primeira coisa que um médico precisa fazer € um diagndstico preciso para
entdo saber qual o tratamento a ser prescrito. O Buda ao transmitir os seus ensinamentos agiu como um
médico. O diagndstico da condigdo humana é que o sofrimento é a experiéncia comum a todos os seres
vivos, em forma de descontentamento, insatisfacdo ou tristeza. Em vista desse diagndstico, o Buda
prescreveu a maneira de dar um fim ao sofrimento; e o tratamento para dar um fim ao sofrimento € o
nicleo da pratica Budista. O sofrimento é a experiéncia que nos leva ao despertar, pois quando sofremos,
tendemos a investigar, a ter curiosidade, a buscar uma saida.

O Budismo, na realidade, nos apresenta a oportunidade de despertar para a nossa verdadeira
natureza, para a verdadeira liberdade, para o amor e a compaixao. Ele proporciona uma visao positiva do
potencial humano para encontrar a verdadeira felicidade.

A ideia da reencarnacao e a doutrina budista

Existe popularmente uma concepgdo equivocada de que a doutrina budista defende a existéncia da
reencarnagao. A historia da origem desse equivoco é complexa, interessante e insuficientemente
documentada, mas antes de tentar reconstitui-la, pretendo demonstrar que o que se costuma chamar de
reencarnagdo € de fato impossivel de acontecer segundo o ensinamento budista.

Entre os ensinamentos mais basicos do budismo, estdo os da IMPERMANENCIA, o da
INTERDEPENDENCIA (ligada a origem condicionada dos fendomenos), e o do "Nao-Eu" (Anatta em Pali,
Anatman em Sanscrito). Ou seja, segundo o budismo a existéncia de individuos independentes é uma ilusdo
temporaria. Por vias diferentes, tanto o ensinamento Theravada quanto o Mahayana afirmam claramente
que € um equivoco pensar em termos de alcancar "nossa propria" iluminacdo. Para o Mahayana, porque isso
€ moralmente inaceitavel, e para o Theravada, porque nao faz sentido. Nao ha conflito entre as duas
opinides — estdo ambas correctas e se complementam.

Existe no budismo a importante ideia de RENASCIMENTO ou EMANAGAO, que infelizmente tem sido
vista com excessiva frequéncia como sendo equivalente a de reencarnagdo. No entanto, a reencarnagdo
ocorre sempre com a rigorosa transferéncia de méritos de um individuo especifico para outro Unico individuo
exclusivamente. Esses dois individuos vivem em épocas diferentes e podem de fato estar muito separados
tanto pelo tempo quanto pelo espaco. No entanto, supde-se que de alguma maneira ambos sejam a mesma
pessoa, e tenham muito mais afinidades um com o outro do que qualquer um dos dois com os conhecidos,
amigos e familiares com que convivem em suas respectivas culturas. Pode haver diferencas de lingua, nivel
de instrugao, metas de vida e experiéncias de vida, mas ainda assim em algum sentido sdo "a mesma"
pessoa. Partilham dramas, esperancas e eventos quotidianos e extraordinarios com seus conterraneos e
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contemporaneos, mas ainda assim entende-se que cada um tem "seu proprio" conjunto de méritos. As
culturas de duas supostas vidas de um individuo reencarnado podem ser completamente alienigenas uma
em relacdo a outra, mas ainda assim é "o mesmo" espirito. Essa crenga nao pode ser considerada budista.

Pois esses reencarnados teriam forgosamente uma esséncia pessoal permanente, um ATMAN
(conceito hinduista especificamente refutado pelo Buda) capaz de transcender tanto a INTERDEPENDENCIA
quanto a IMPERMANENCIA gue moldam sempre nossas vidas e nossas personalidades. Nao creio que esse
fendmeno possa ocorrer excepto em fantasia. Acho evidente que ndo é um acontecimento muito frequente
em nossos ciclos de mortes e nascimentos. E penso ter demonstrado claramente que, certa ou errada, a
ideia de reencarnacdo contradiz triplamente o ensinamento budista.

Quatro qualidades incomensuraveis
Dentro do treino da mente no contexto do budismo tibetano, sao ensinadas as quatro qualidades
incomensuraveis, que, resumidamente, sdo:
*  Amor — desejar que todos os seres tenham a liberacdo de dukkha;
e Compaixdo — desejar que todos os seres tenham a liberacdo das causas que geram dukkha;
* Alegria — perceber as potencialidades de todos e se alegrar com isso;

* Equanimidade — desejar a liberacdo para todos, sem distincao de amigos e inimigos, pessoas que se
gosta, pessoas que nao se gosta.

Paramitas

Paramita (em sanscrito) ou Parami (em pali): "Perfeicao" ou "Transcendente" (lit. "Que alcancou a
outra margem"). No budismo, chama-se de paramitas as perfeicoes ou culminacdes de certas praticas. Tais
praticas sdo cultivadas por arahants e bodhisattvas para percorrer o caminho da vida sensorial (samsara) a
iluminacdo (nirvana).

No budismo theravada, as "Dez Perfeicoes" sao (termos originais em pali):
» dana parami : generosidade, doagdo
» sila parami : virtude, moralidade, conduta apropriada
» nekhamma parami : renlncia
e panna parami : sabedoria transcendente, "insight"
«  viriya parami : energia, diligéncia, vigor, esforgo
« khanti parami : paciéncia, tolerancia, forbearance, aceitacdo, resisténcia
* sacca parami : veracidade, honestidade
» aditthana parami : determinagdo, resolugao
* metta parami : amor gentil
» upekkha parami : equanimidade, serenidade

No budismo mahayana, os sutras da Perfeicao da Sabedoria (prajna-paramita) e o Sutra do Létus
(Saddharmapundarika) listam as "Seis Perfeigdes" (termos originais em sanscrito):

» dana paramita : generosidade, doacao

» sila paramita : virtude, moralidade, conduta apropriada

« shanti paramita : aciéncia, tolerancia, forbearance, aceitagao, resisténcia

« virya paramita : energia, diligéncia, vigor, esforco

» dhyana paramita : meditagao, concentracdo, contemplacdao

+ prajna paramita : sabedoria transcendental, insight

O Sutra dos Dez Estagios (Dasabhumika), escrito posteriormente, menciona mais quatro;
« upaya paramita: meios habeis
» pranidhana paramita: voto, resolugao, aspiracao, determinagao
» bala paramita: poder espiritual
* jnana paramita: conhecimento, sabedoria

Bodhisattva
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Bodhisattva € um termo do budismo que designa seres de sabedoria elevada que seguem uma
pratica espiritual que visa a remover obstaculos e beneficiar todos os demais seres. A expressao significa,
em traducdo literal do sanscrito, "ser (sattva) de sabedoria (bodhi)".

Nirvana

No Budismo, nirvana, literalmente "extingao", é a culminar da busca budista pela libertacdo.
Siddhartha Gautama, o Buda, descreveu o Budismo como uma jangada que ap0s atravessar um rio, permite
a0 passageiro alcangar o nirvana. O Hinduismo também usa nirvana como um sindnimo para suas ideias de
moksha, e fala-se a respeito em varios textos hindus tantricos bem como na Bhagavad Gita. Os conceitos
hindus e budistas de nirvana ndo devem ser considerados equivalentes.

Moksha

Moksha (Sanscrito: liberacao) ou Mukti (Sanscrito: soltura) refere-se, em termos gerais, a libertagao
do ciclo do renascimento e da morte.

Na mais alta filosofia Hindu, é visto como a transcendéncia do fenémeno de existir, de qualquer
senso de consciéncia do tempo, espaco e causa (karma). Ndo é visto como um objectivo soterioldgico como
€ visto em um contexto cristao, e sim significa a dissolucao do senso do ser individual, ou ego, e a avaria
total do nama-roopa (nome-forma). No Hinduismo, é visto como uma analogia ao nirvana, embora o
Budismo tenda a diferir uniformemente da leitura da libertacao do Vedantismo Advaita. O Jainismo também
acredita no Moksha.

O que é o budismo?

O budismo é o conjunto de tradicGes religiosas que surgiram a partir dos ensinamentos de Buddha.
Ele ndo inventou estes ensinamentos — o Dharma —, mas sim redescobriu verdades atemporais que ja
tinham sido ensinadas pelos seres iluminados das eras passadas. Actualmente, o budismo € a religido mais
difundida na Asia, onde conta com aproximadamente 300 milhdes de seguidores. Os primeiros contactos do
budismo com o Ocidente aconteceram ha muito tempo, mas somente a partir do século XIX é que houve um
interesse maior por parte dos ocidentais.

Como sao os ensinamentos budistas?

Ha algumas caracteristicas que permeiam os ensinamentos de Buda. Qualquer ensinamento que
esteja de acordo com estas caracteristicas pode ser considerado budista: todas as coisas condicionadas (ou
seja, que surgem de causas) sdo insatisfatdrias; todas as coisas condicionadas sao impermanentes; todas as
coisas (condicionadas e incondicionadas) sao destituidas de um "eu" ou de uma esséncia independente;
apenas o nirvana oferece paz verdadeira. Algumas pessoas pensam que o "budismo € pessimista", que "so
fala de sofrimento” e "nega a felicidade". Na verdade, o budismo adopta uma visao realista de nossos
problemas e oferece um caminho que conduz a mais elevada felicidade.

O que é o despertar?
O despertar, ou iluminagdo, é o estado mais elevado de virtude e sabedoria. No budismo n3o existe
o conceito de "pecado original" porque todos os seres tém o potencial de atingir o despertar. Existe a
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iluminagao dos ouvintes (shravaka-bodhi), aqueles que ouviram os ensinamentos de Buda e atingiram o
despertar; a iluminacao dos realizadores solitarios (pratyeka-bodhi), aqueles que atingiram a iluminagdo sem
precisar ouvir os ensinamentos de um Buda; e a iluminacao completa e perfeita (samyaksambodhi), atingida
apenas pelos Budas. Estes trés tipos iluminagdo sdo progressivamente mais profundos e mais dificeis de
atingir.

O que é nirvana?

O nirvana é a mais alta felicidade, um estado completamente além do sofrimento. Todos aqueles
que atingiram algum grau de iluminagao desfrutam da paz do nirvana. Aqueles que atingem o nirvana nao
estao mais sujeitos ao renascimento no samsara — a existéncia ciclica — porque estao além do ciclo da
morte e renascimento. O samsara é condicionado, isto €, surge de causas e condigdes; ja o nirvana é
incondicionado, ndo depende de causas e condigGes. Por isso, o nirvana ndo é um lugar, pois transcende o
espaco; € o nirvana é eterno, pois transcende o tempo. O nirvana nao é a "extingdo do ser", mas sim a
"extincdo do sofrimento".

Quais sao os principais ensinamentos do budismo?
Sao as quatro nobres verdades:
1. Todos os seres estdo sujeitos ao sofrimento (velhice, doenca, morte, insatisfacao etc.);
2. O sofrimento surge de causas (cobica, raiva, ignorancia etc.);
3. Ao eliminarmos as causas, o sofrimento é eliminado;
4. Praticando o nobre caminho éctuplo, o sofrimento e suas causas sao eliminadas.

O que é ética?

No budismo ndo ha ideia de "pecado", de uma ofensa causa pela quebra de um mandamento.
Entretanto, existem alguns preceitos basicos que constituem a ética budista: nao matar; ndo roubar; nao ter
uma conduta sexual indevida; ndao mentir; e ndo usar intoxicantes. Desta forma, sdo evitadas as acgdes que
resultam em frutos negativos. Em seu lugar, os budistas cultivam as accoes que conduzem a frutos
positivos: praticam a bondade amorosa; a generosidade; o contentamento; a honestidade; e a atengao
plena.

O que é meditacao?

A meditacao é um treino para purificar a mente de seus aspectos negativos — cobica, raiva,
ignorancia — e em seu lugar cultivar os aspectos positivos — generosidade, compaixdo, sabedoria. Existem
diferentes estilos de meditacao budista que foram preservados por diversas tradigdes. Caso esteja
interessado em praticar meditagao, é recomendavel procurar um professor qualificado de uma tradicdo
auténtica.

O que é karma?

Karma significa acgdo. Este termo refere-se a lei natural da causa e efeito, as acgGes e seus frutos.
As accOes podem ser feitas através da mente (os pensamentos), da fala (as palavras) e do corpo (as accoes
propriamente ditas). A analogia mais usada para explicar o karma € a do plantio de uma semente, que
amadurece e faz surgir frutos. As accoes habeis (positivas) criam virtude e conduzem a felicidade, enquanto
as acgOes inabeis (negativas) criam ndo virtude e conduzem ao sofrimento. Apenas os seres iluminados nao
produzem mais karma, embora ainda estejam sujeitos aos frutos das accdes anteriores.

O que é renascimento?

E o processo pelo qual os seres nascem novamente apds a morte em um dos reinos da existéncia —
entre os deuses, semideuses, humanos, animais, espiritos famintos ou seres dos infernos. O que determina
o renascimento € o karma criado anteriormente. Todos os seres que nascem nestes reinos estao sujeitos a
velhice, doenca, morte e renascimento. Somente ao atingirem a iluminacdo eles se tornam livres deste ciclo.
A palavra "reencarnacdo" nao é muito apropriada pois, segundo o budismo, o que continua é o impulso
karmico e ndo ha uma "alma" ou "espirito" imortal migrando de um corpo para outro.
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Os budistas acreditam em deuses?

O conceito budista de "deus" é diferente do conceito ocidental de um ser supremo, todo-poderoso,
criador de todas as coisas. Os deuses ndo sao omnipotentes, omnipresentes ou omniscientes. S3o apenas
seres que acumularam grande virtude e renasceram em reinos onde desfrutam de muitos prazeres e longa
vida. Mesmo assim, eles continuam sujeitos a morte e a queda nos outros reinos. Portanto, no budismo ndo
existe a figura de um criador, ao qual devemos idolatrar e servir, nem a ameaga de sermos julgados e
jogados no inferno caso ndo o obedegamos. A meta da pratica espiritual ndo € a de fugir para um paraiso,
deixando os outros seres para tras, mas sim atingir a iluminagdo e trazer beneficios para todos — nao
apenas aos seres humanos, mas para todos os seres sem excepgao.

Como surgiram o universo e 0s seres?

No budismo ndo existem mitos sobre a "criagao". Nao houve uma "causa primeira", ndao aconteceu
um evento inicial isolado que possa ser rotulado como "a criacao", nem havera um evento final que possa
ser chamado de "o fim do mundo". O tempo ndo tem inicio nem fim; da mesma forma, os reinos da
existéncia ciclica ndo tém inicio nem fim. Todas as coisas surgiram de suas proprias causas e condices e
estdo sujeitas a cessacao de acordo com essas mesmas causas e condigoes.

Quais sao as escrituras budistas?

O cénone budista é conhecido como Trés Cestos ou Tripitaka. Ele recebe este nome porque os
ensinamentos do Buda foram compilados em trés grupos. Os discursos atribuidos ao Buda e seus discipulos
foram registrados em textos conhecidos como Sutras. As regras monasticas foram registradas em um
conjunto de textos intitulado Vinaya. Finalmente, os textos que lidam com questoes metafisicas compdem o
Abhidharma.

Escolas budistas

Conforme se espalhou pela Asia ao longo dos séculos, a comunidade budista — a Sangha —
adaptou-se as necessidades locais e fez surgir diversas tradigoes, ou escolas. Todas as tradi¢des auténticas
possuem um nucleo comum de ensinamentos, como as quatro nobres verdades, o nobre caminho dctuplo
etc. Cada escola enfatiza determinados aspectos e praticas do ensinamento budista. Conhecendo as diversas
tradigOes, também podemos apreciar um pouco das belissimas culturas orientais. No sul e sudeste asiatico, a
tradicao predominante é a Theravada. Na China, na Coreia, no Japao e no Vietname, desenvolveu-se o
grande veiculo ou Mahayana, cujas vertentes mais conhecidas sdo a escola Zen e a escola Terra Pura. Ja no
Tibete, Nepal, Mongdlia e outras regides proximas ao Himalaya, o budismo tantrico ou Vajrayana fez surgir
quatro escolas — Nyingma, Kagyu, Sakya e Gelug.

Theravada

Theravada (Pali: thera "ancidos" + vada "palavra, doutrina"), a "Doutrina dos Ancidos", € o nome da
escola de Budismo que tem suas escrituras no Canone em Pali ou Tipitaka, que os académicos em geral
aceitam como sendo o registro mais antigo dos ensinamentos do Buda. Por muitos séculos, o Theravada
tem sido a religido predominante no Sri Lanka, Birmania e Tailandia, Myanmar, Laos, Camboja e
Bangladesh; actualmente o nimero de Budistas Theravada em todo o mundo excede 100 milhdes de
pessoas. Em décadas recentes o Theravada comegou a fincar suas raizes no Ocidente. Theravada é também
a Unica que ndo considera candnicas as escrituras adoptadas pelas escolas Mahayana e Vajrayana.

Algumas vezes é indevidamente chamada de Hinayana, que etimologicamente é um termo
pejorativo (significa algo como veiculo inferior).

Mahayana

Mahayana € a palavra sanscrito para "Grande Veiculo", e refere-se as escolas budistas que enfatizam
o ideal do Bodisatva, supostamente em contraste com o caminho Hinayana (sanscrito para "Pequeno
Veiculo") que buscaria apenas a Iluminagdo do proprio praticante.
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A filosofia Mahayana é seguida também pelo Vajrayana ou "Veiculo do Diamante", e por esse motivo
o Vajrayana pode ser visto como uma especializacao do Mahayana.

A escola Zen é uma das principais tradicdes do budismo Mahayana ou Grande Veiculo. Os seus
ensinamentos enfatizam a meditacdo sentada e o uso de paradoxos para revelar nossa verdadeira natureza.
O Zen teve um papel fundamental para a formacao da cultura, filosofia e religiosidade do extremo oriente,
especialmente na China, na Coreia, no Japao e no Vietname.

Terra Pura

Forma de Budismo também conhecida como Amidismo devido a sua caracteristica de devogao ao
Buda Amida, o Buda da Luz Infinita. A escola original foi fundada por Honen Shonin (1133-1212). Em
japonés, chama-se "Jodo Shu".

Como muitas outras escolas Budistas, a Terra Pura dividiu-se em varias. As Escolas da Terra Pura
fazem parte do movimento ou veiculo Mahayana dentro do Budismo, e sdo particularmente devocionais para
0s padroes budistas. Talvez por isso mesmo sdo também das mais numerosas em adeptos.

Estas escolas sao as tradigbes budistas mais populares no extremo oriente. Na China, o budismo
Terra Pura fundiu-se com a escola Chan. No Japao, o budismo Terra Pura tem duas escolas principais, Jodo
e Jodo Shin.

Budismo tibetano

Também chamado de Budismo Vajrayana, por ser o mais numeroso nessa categoria, tem suas
praticas de meditacdo na forma de elaborados rituais, com leitura de saddhanas (textos litlrgicos),
visualizagOes e instrumentos musicais. Possui uma tradicdo também na arte, como pintura e esculturas e
também tradicdo em ordens monasticas, com énfase no relacionamento alunos e lamas. O budismo tibetano
possuiu quatro escolas — Nyingma, Kagy, Sakya e Gelug.

O termo Lamaismo provém do tibetano Lama que significa mestre ou superior e que designa,
geralmente, os monges tibetanos, em especial os hierarquicamente superiores. Esta denominacao foi dada
ao Budismo tibetano pelos estudiosos europeus, principalmente, que se utilizaram desse termo para
distingui-lo do Budismo indiano e permitir que fosse dada enfatize ao seu caracter magico. Segundo alguns
outros autores contudo, tal emprego da palavra ndo é préprio, pois tem a intencdo de estabelecer distingdes
entre as duas correntes que, na verdade, nao existem.

O Lamaismo apresenta um duplo aspecto, assim como a maior parte das religides orientais: o
doutrinal e o popular.

A doutrina lamaica tem base filoséfica na manutencgdo e desenvolvimento da tradigdo do Mahayana
("Grande Veiculo", que se distingue do Hynayana ou "Pequeno Veiculo"), que ndo tem um caracter de pura
magia, entretanto o culto popular, em funcdo da influéncia da religido mais antiga e nativa, apresenta varias
divindades e uma conotacdo acentuadamente magica. Essa doutrina, em sintese, € bem menos conhecida
gue as suas manifestacdes populares. Em razao disso, alguns estudiosos erroneamente a exagerar seu
aspecto magico, estendendo-o também a pratica monacal.

Actualmente a tradigdo Mahayana ou, mais precisamente, a Vajrayana (Tantrismo ou "Veiculo
Adamantino") seguida no Tibete, € a Unica fonte conhecida para se estudar indirectamente o Budismo
indiano, que foi erradicado de onde se originou na India setentrional alguns séculos apds sua disseminagao
pelo Tibete.

O budismo té,ntrico ou Vajrayana é a tradigdo budista predominante no Tibete, Nepal, Butdo,
Mongodlia e norte da India. As suas praticas enfatizam o uso de visualizacao, recitacao e meditacao.

Vajrayana

Vajrayana, também chamado de Mantrayana e de Tantrayana, € um conjunto de escolas budistas
esotéricas. O nome vem do Sanscrito e significa "Veiculo de Diamante".

Entre as escolas do Vajrayana encontram-se as Shingon e Tendai (originadas na China e presentes
também no Jap3ao) e também as escolas Nyingma, Gelug, Kagyu e Sakya de origem tibetana.
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Meditacao



Introducao

Por que meditar?
Sangye Khadro, How to Meditate

Todos querem a felicidade, mas apenas alguns de nds parecem encontra-la. Em nossa busca pela
satisfacdo, vamos de um relacionamento para outro, de um trabalho para outro, de um pais para outro.
Estudamos arte e medicina, treinamos para ser jogadores de ténis e dactildgrafos; temos filhos e carros de
corrida, escrevemos livros e plantamos flores. Gastamos nosso dinheiro com elaborados aparelhos de som
estéreo, computadores pessoais, moveis confortaveis e férias ao sol. Ou tentamos nos voltar para a
natureza, comer alimento integral, praticar yoga e meditar. Nada mais do que tudo o que fazemos é uma
tentativa de encontrar a felicidade real e de evitar o sofrimento.

Nada ha de errado com qualquer uma dessas coisas, nada ha de errado em ter relacionamentos e
posses. O problema é que as vemos como se elas tivessem alguma habilidade inerente de nos satisfazer,
como se fossem uma causa de felicidade. Mas elas ndo podem ser, simplesmente por que elas ndo duram.
Tudo, por natureza, muda constantemente e eventualmente desaparece: nosso corpo, nossos amigos, todos
0s Nossos pertences, 0 ambiente. Nossa dependéncia sobre coisas impermanentes e nosso apego a
felicidade que é como um arco-iris trazem apenas causas de desapontamento e tristeza, n3o satisfacdo e
contentamento.

NGs experienciamos felicidade com coisas externas a nés, mas ela ndo nos satisfaz verdadeiramente
ou nos livra de nossos problemas. E uma felicidade de qualidade ruim, inconfidvel e de vida curta. Isto ndao
significa que devamos abandonar nossos amigos e posses para sermos felizes. Ao invés disso, o que
precisamos abandonar sdo 0s nossos conceitos erréneos sobre eles e nossas expectativas irrealistas do que
eles possam fazer por nos.

N3o apenas 0s vemos como permanentes e capazes de nos satisfazer; na raiz de todos os nossos
problemas, esta a nossa visao fundamentalmente errada da realidade. Acreditamos instintivamente que as
pessoas e coisas existem em e por si mesmas, uma "coisidade" inerente. Isto significa que vemos as coisas
como se tivessem certas qualidades que residissem naturalmente nelas, como se fossem, por sua propria
parte, boas ou ruins, atractivas ou ndo. Estas qualidades parecem estar la fora, nos proprios objectos, bem
independentes do nosso ponto de vista e de tudo mais.

NOs pensamos, por exemplo, que o chocolate é inerentemente delicioso e que o sucesso é
inerentemente satisfatdrio. Mas certamente, se eles fossem assim, nunca falhariam em nos dar prazer ou
nos satisfazer, e cada um iria experiencia-los da mesma maneira.

A nossa ideia errénea é profundamente enraizada e habitual, ela colore todos os nossos
relacionamentos e procedimentos com o mundo. Provavelmente, raramente questionamos se a maneira pela
qual nds vemos as coisas € ou ndo a maneira pela qual realmente existem, mas uma fez que fagamos isso,
sera 6bvio que a nossa imagem da realidade é exagerada e parcial, que as qualidades boas ou mas que nos
VEmMOos Nnas coisas sao realmente criadas e projectadas pela nossa propria mente.

De acordo com budismo, ha uma felicidade duradoura e estavel, e cada um tem o potencial para
experiencia-la. As causas da felicidade estao dentro da nossa prdpria mente, e 0 método para atingi-la pode
ser praticado por qualquer um, em qualquer lugar, em qualquer estilo de vida — vivendo na cidade,
trabalhando oito horas, constituindo familia, divertindo-se nos fins de semana.
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Praticando este método — a meditacdo — podemos aprender a ser felizes a qualquer hora, em
qualquer situacdo, mesmo nas dificeis e dolorosas. Consequentemente, podemos nos livrar de nossos
problemas, como a insatisfagdo, o ddio, a ansiedade, e finalmente, ao realizar o verdadeiro modo das coisas
existirem, vamos eliminar completamente a propria fonte de todos os estados perturbados da mente g,
entdo, eles nunca mais surgirdo novamente.

Domar a mente e trazé-la a compreensao da realidade ndao é um trabalho facil. Requer um processo
lento e gradual de ouvir e ler explicacOes sobre a natureza das coisas; pensar e analisar cuidadosamente
esta informagdo; e finalmente transformar a mente através da meditagdo.

A mente pode ser dividida em consciéncia sensorial — visdo, audicdo, olfacto, paladar, tacto — e
consciéncia mental. A consciéncia mental vai desde as nossas experiéncias mais grosseiras de odio ou
desejo, por exemplo, até o nivel mais subtil da calma e claridade completas. Ela inclui nossos processos
intelectuais, nossos sentimentos e emogdes, nossa memdaria e nossos sonhos.

A meditagdo é uma actividade da consciéncia mental. Ela envolve uma parte da mente observando,
analisando e lidando com o resto da mente. A meditagdo pode tomar varias formas: concentrar-se
unidirecionalmente em um objecto (interno), tentar compreender algum problema pessoal, gerar um amor
alegre por toda a humanidade, rezar a um objecto de devogao, ou se comunicar com nossa sabedoria
interna. O seu objectivo final é despertar um nivel muito subtil de consciéncia e usa-lo para descobrir a
realidade, directa e intuitivamente.

Esta consciéncia directa e intuitiva de como as coisas sdo é conhecida como a iluminagdo, e é o
resultado final da pratica budista. O objectivo de alcanga-la — e a forca condutora por tras de toda a pratica
— & para ajudar os outros a alcanca-la também.

Ha muitas técnicas de meditacao diferentes e muitas coisas com as quais a mente deve se
familiarizar. Entretanto, a meditacdo ndo é simplesmente uma questdo de se sentar uma postura especifica
ou de respirar de um modo especifico; & um estado da mente. Apesar dos melhores resultados geralmente
virem quando meditamos em um lugar quieto, podemos meditar enquanto estivermos trabalhando,
caminhando, andando de autocarro ou cozinhando um jantar.

Primeiro, aprendemos a desenvolver o estado meditativo da mente na pratica formal, sentada, mas
uma vez que estejamos bem nisso, podemos ser mais livres e criativos, e podemos gerar este estado mental
a qualquer hora, em qualquer situacdo. Entdo, a meditacao tera se tornado um meio de vida.

A meditagdo ndo € uma coisa estrangeira ou inadequada a mente ocidental. Ha diferentes métodos
praticados em diferentes culturas, mas todos eles compartilham o principio comum de que a mente
simplesmente se torna familiar com varios aspectos de si mesma. E a mente de cada pessoa, oriental ou
ocidental, tem os mesmos elementos basicos e experiéncias basicas, 0 mesmo problema basico — e também
0 mesmo potencial.

A meditacdao ndo é um espagamento ou uma fuga. De facto, € ser totalmente honesto com nds
mesmos: dar uma boa olhada no que estamos fazendo e trabalhando, para nos tornarmos mais positivos e
Uteis, para nos e para os outros. Ha tanto aspectos positivos quanto negativos na mente. Os aspectos
negativos incluem a inveja, o ddio, o desejo, o orgulho e coisas assim. Elas surgem de nossa compreensao
erronea da realidade e do apego habitual ao modo pelo qual vemos as coisas. Através da meditacao,
podemos reconhecer nossos erros e ajustar nossa mente para pensar e reagir mais realisticamente, mais
honestamente.

A meta final, a iluminacao, é a longo prazo. Mas as meditagOes feitas com esta meta em mente
podem e tém enormes beneficios a curto prazo. Assim que a nossa imagem concreta da realidade se
suaviza, desenvolvemos uma auto-imagem mais positiva e realista, e assim ficamos mais relaxados e menos
ansiosos. Aprendemos a ter menos expectativas irrealistas das pessoas e coisas ao nosso redor, e portanto
encontramos menos desapontamento; os relacionamentos melhoram e a vida se torna mais estavel e
satisfatoria.

Mas lembre-se, os habitos de toda uma vida sdo teimosos. Ja é muito dificil simplesmente tentar
lembrar de nosso ddio e inveja, mas muito menos em fazer um esforgo de deter a velha tendéncia familiar
de sentir ou analisar suas causas e seus resultados. Transformar a mente € um processo lento e gradual. E
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uma questao de liberar a nés mesmos, pouco a pouco, dos padrdes instintivos e nocivos de se tornar
familiar com os habitos que necessariamente trazem resultados positivos — para nos e para os outros.

Ha muitas técnicas de meditagdo, mas todas podem ser incluidas em duas categorias:
estabilizadoras e analiticas.

Meditacao estabilizadora
(pali samatha, sansc. shamatha)

Em geral, este tipo de meditacao é usado para desenvolver o que é conhecido como concentracao
unidirecionada — um pré-requisito para qualquer insight duradouro. O objectivo é concentrar-se sobre um
objecto — a respiracdo, a natureza da propria mente, um conceito, uma imagem visualizada — sem
interrupgao.

A concentracdo sem interrupcao é o exacto oposto do nosso estado comum da mente. Se vocé se
voltar para o seu interior por alguns momentos, percebera sua mente pulando de uma coisa para outra: um
pensamento de algo que vocé fara depois, um som de fora, um amigo, algo que aconteceu antes, uma
sensacdo fisica, uma xicara de café. Nunca precisamos dizer para a mente, "Pense!" ou "Sinta!"; ela esta
sempre ocupada com alguma coisa, apressada, com uma energia propria.

Com essa mente dispersa e descontrolada, ha pouca oportunidade de sucesso em qualquer coisa
que fagamos, seja lembrar um ndmero de telefone, cozinhar uma refeicao ou conduzir um trabalho. E
certamente, sem uma concentragdo com sucesso, a meditagdo nao é possivel.

A meditacdo estabilizadora ndo é facil, mas é essencial para trazer a mente ao seu controle. Apesar
do desenvolvimento da real concentracao unidirecionada ser o trabalho dos yogis, ndo precisamos fazer um
retiro nas montanhas para experienciar os beneficios deste tipo de meditacao: mesmo no quotidiano da vida
urbana, podemos desenvolver uma boa concentracdo ao fazer, regularmente, dez quinze minutos por dia de
meditagdo estabilizadora — manter a mente focalizada em um Unico objecto e deixar todos os outros
pensamentos irem. Ela traz um senso imediato de espaco e nos permite ver os trabalhos de nossa mente
mais claramente, tanto durante a meditagcdo quanto através do resto do dia.

Meditacao analitica (vipashyana)

(pali vipassana, sansc. vipashyana)

Este tipo de meditacdo traz ao jogo o pensamento criativo, intelectual, e é crucial para o nosso
desenvolvimento: o primeiro passo para obter qualquer insight real € compreender como as coisas sdo. Esta
claridade conceptual se desenvolve na conviccao firme que, quando combinada com a meditacdo
estabilizadora, traz o conhecimento directo e intuitivo.

Entretanto, mesmo antes que possamos "ver as coisas como elas sao", precisamos primeiro
identificar nossos conceitos erroneos. Usando o pensamento claro, penetrante e analitico, desembaracamos
as complexidades de nossas atitudes e padrdes de comportamento. Gradualmente, eliminamos aqueles
pensamentos, sentimentos e ideias que causam infelicidade para nds e para os outros, e em seu lugar
cultivamos pensamentos, sentimentos e ideias que trazem felicidade.

Deste modo, nos familiarizamos com a realidade, por exemplo, da causa e efeito — que nossas
experiéncias presentes sdo o resultado de nossas accoes passadas e sao a causa de nossas experiéncias
futuras — ou com o facto de que todas as coisas ndo tém uma natureza inerente. Podemos meditar ponto a
ponto sobre os beneficios da paciéncia e as desvantagens da raiva, sobre o valor do desenvolvimento da
compaixao, sobre a bondade dos outros, etc.

De certo modo, uma sessao de meditacao analitica € uma sessdo de estudo intensivo. Porém, o

nivel do pensamento conceptual que podemos alcangar durante estas meditaces € mais subtil e portanto
mais potente do que nossos pensamentos durante a vida quotidiana. Como nossos sentidos nao estao sendo
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bombardeados pela frenética percepcdo usual, somos capazes de nos concentrar mais fortemente e de
desenvolvermos uma sensibilidade finamente sintonizada com os trabalhos de nossa mente.

As meditagGes estabilizadora e analitica sdo complementares e sdo muitas vezes usadas em uma
sessao. Por exemplo, quando fazemos uma meditacdo sobre a vacuidade, analisamos o objecto (a
vacuidade) usando a informagao que ouvimos e lemos, assim como 0s nossos pensamentos, sentimentos e
memorias. Em um certo ponto, surge uma experiéncia intuitiva ou convicgdo sobre o objecto. Devemos
entao parar de pensar e focalizar nossa atengao unidirecionalmente sobre a sensagao pelo maior tempo
possivel. Devemos saturar nossa mente com a experiéncia. Quando o sentimento enfraquece, podemos
tanto continuar a analisar ou entdo concluir a sessao.

Este método de combinar os dois tipos de meditagdo faz a mente se tornar una com o objecto de
meditacdo, literalmente. Quanto maior for a nossa concentragao, mais profundo sera o insight. Precisamos
repetir este processo, de novo e de novo, com qualquer coisa que queiramos compreender, para que
possamos transformar nosso insight com a experiéncia real.

As meditacOes estabilizadoras, como as meditacdes sobre a respiracdo, serdao melhores se alguma
analise habil for usada. Quando sentamos para meditar, devemos comegar examinando nosso estado mental
e esclarecendo nossa motivagdo para fazer a pratica, e isto envolve o pensamento analitico. Durante a
meditacdo em si, podemos achar que a concentracdo é particularmente dificil; nesses momentos, € bom
analisarmos o problema por alguns momentos e entdo recolocarmos a mente sobre a respiracao; e as vezes
¢ util verificarmos a mente durante a meditacdo, para termos certeza de nao estarmos sonhando acordados,
mas sim fazendo o que deveria estar sendo feito.

Shamatha
Meditacao sobre a Respiracao
Sangye Khadro, How to Meditate

A principal actividade mental usada nas meditagdes sobre a respiracdo é a concentracao, a
habilidade de manter a atengao focalizada sobre o que quer que se esteja fazendo, sem se esquecer ou
vagar para outros objectos. Aqui, 0 objecto de concentracdo é a prdpria respiracao. Em sua forma mais
efectiva, a concentragdo € acompanhada pela atengao discriminativa, uma outra funcao da mente que, como
um guarda, esta alerta contra distracgGes e pensamentos perturbadores.

A concentracao é essencial para uma meditacdo ter sucesso; e em nossas vidas quotidianas, ela nos
mantém centrados, alertas e conscientes, ajudando-nos a saber o que esta acontecendo com nossa mente
— assim que algo acontecer — e, deste modo, a lidar habilmente com os problemas — assim que surgirem.

Ha varios métodos para cultivar a atengao, ensinados em diferentes tradiges; duas variacdes sao
ensinadas aqui. Escolha uma que vocé achar mais confortavel e a pratique consistentemente — é melhor
nao mudar de uma para outra.

Vocé pode usar uma meditagdo sobre a respiragdo — também chamada meditagdo da atengdo —
tanto como sua pratica principal quanto como uma preliminar para outras meditagdes. E uma técnica
inestimavel: a pratica regular ajuda a obter, gradualmente, o controle sobre a mente. Vocé se sentira mais
relaxado e mais capaz de aproveitar a vida, de ter mais sensibilidade a vocé mesmo e as pessoas e coisas ao
seu redor. Usando sua crescente atencdo em outras meditacoes, vocé sera capaz de manter sua
concentracdo por periodos mais longos.

Portanto, a meditagdo sobre a respiracdo é importante tanto para os iniciantes quanto para os
meditadores avancados: para aqueles que querem uma técnica simples para relaxar e acalmar a mente, e
para aqueles meditadores sérios que devotam suas vidas ao desenvolvimento espiritual.

A pratica
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Sente-se com as costas erectas e relaxe seu corpo. Traga a mente a sua motivagao, ou objectivo,
para fazer esta meditacdo, e decida a duracao da sessdo em que vocé ira manter sua atencdo sobre o
objecto de concentracdo para alcancar seu objectivo.

Escolha um dos seguintes métodos de praticar a atengdo sobre a respiracdo.

Focalize a sua atengao sobre a sensagao na ponta de suas narinas, enquanto o ar entra e sai em seu
corpo. Mantenha a sua atencao sobre esta percepcao subtil e observe a duracao total de cada inalacdo e
exalacdo. Se preferir, vocé pode contar, mentalmente, ciclos de cinco ou dez respiragdes, comecando
novamente no "um" se vocé perder a contagem ou se a sua mente vaguear.

Use o método descrito acima, mas focalize o movimento do abdémen em cada inalacdo e exalacao.

Em qualquer método que vocé escolha, respire normal e gentilmente. Inevitavelmente, pensamentos
aparecerao, mas mantenha uma atitude neutra diante deles, ndo sendo atraido nem repelido por eles. Em
outras palavras, nao reaja com desgosto, preocupagado, excitacdo ou apego a qualquer pensamento, imagem
OU sensacao que surja. Simplesmente perceba sua existéncia e volte sua atencdo ao objecto de meditagao.
Mesmo se voceé tiver que fazer isto cinquenta vezes por minuto, ndo se sinta frustrado! Seja paciente e
persistente; eventualmente, seus pensamentos se acalmarao.

Imagine que sua mente é como um lago calmo e claro, ou como um céu vasto e vazio: ondas
aparecem sobre a superficie do lago e nuvens passam pelo céu, mas elas logo desaparecem, sem alterar a
calma natural. Os pensamentos vém e vao; eles sao impermanentes, momentaneos. Perceba-os e deixe-os
ir, voltando sua atencao, de novo e de novo, a respiracao.

Figue contente em permanecer no presente. Aceite qualquer disposicdo mental em que vocé esteja
€ 0 que quer que surja da mente. Esteja livre da expectativa, do apego e da frustragao. Nao deseje estar
onde quer que seja, fazendo o que quer que seja, ou mesmo se sentido de outra forma. Fique contente,
assim como vocé esta.

Quando aumentar a sua habilidade de se desenvolver e de evitar as distrac¢des, leve a sua atencgao
um passo adiante. Faga notas mentais sobre a natureza dos pensamentos que surgem, tais como,
"pensando na minha amiga", "pensando no café da manha", "ouvindo um passaro", "sentido fome",
"sentindo-me chateado". Ainda mais simples, vocé pode notar, "fantasia", "apego", "memdria", "som", "dor".

Assim que vocé notar o pensamento ou sentimento, deixe-o ir, relembrando sua natureza impermanente.

Uma outra técnica é usar suas distracgdes para ajuda-lo a obter o insight sobre a natureza da
mente. Quando um pensamento surgir, ao invés de focalizar o prdprio pensamento, focalize o pensador. Isto
significa que uma parte da mente, a atencdo discriminativa, dd uma olhada na outra parte, a distraccdo. O
objecto perturbador desaparecera, mas mantenha sua atengdo sobre o pensador por quanto tempo puder.
Novamente, quando outro pensamento surgir, focalize o pensador e siga 0 mesmo procedimento. Uma vez
que a distracgao tenha cessado, volte a observar a respiracao.

Estes métodos para lidar com as distracgdes podem ser aplicados a qualquer situagdo. E indtil
ignorar e suprimir os pensamentos perturbadores ou a energia negativa, pois eles ocorrerao
persistentemente.

Durante a conclusao de sua sessdo, dedique a energia positiva criada por sua meditacdo a realizacao
do objectivo com o qual vocé comegou esta pratica.

Vipashyana
Meditacao sobre a Vacuidade
Sangye Khadro, How to Meditate

Todos os ensinamentos budistas tém o objectivo de nos conduzir gradualmente a realizacao da

vacuidade. Aqui, "vacuidade" significa a vacuidade de existéncia inerente, concreta, e a erradicagao total em
nossa mente deste falso modo de ver as coisas marca o atingir da iluminagdo, do estado budico.
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O que é "vacuidade de existéncia inerente"? Em termos praticos, o que isso significa? A assim
chamada "existéncia inerente" — da qual todos as coisas sdo ditas como sendo vazias — é uma qualidade
gue projectamos instintivamente sobre cada pessoa e coisa que experienciamos. Nos vemos as coisas como
total e solidamente existentes em e por si mesmas, por sua prdpria parte, com sua propria natureza, bem
independentes de qualquer outra coisa e condigdo, ou de nossa propria mente que as experiencia.

Pegue uma mesa, por exemplo. Vemos uma mesa solida, independente, tdo obviamente uma mesa
gue até mesmo questiona-la parece ridiculo. Mas onde esta a mesa? Onde a sua "mesidade” esta localizada?
E uma de suas pernas? Ou é o seu topo? E uma de suas partes? Ou mesmo um de seus dtomos? Quando
ela passou a ser uma mesa? Quantas partes vocé deve tirar antes de ela deixar de ser uma mesa?

Se vocé investigar totalmente, descobrira que simplesmente ndo pode encontrar a mesa que pensa
estar la. H3, entretanto, uma mesa interdependente, que muda de momento a momento, ndo inerente, mas
nao é isto que vemos. Este é o X do problema. Nos ndo experienciamos a realidade nua de cada coisa e de
cada pessoa, mas sim uma imagem exagerada da realidade, cheia, projectada pela nossa mente. Este erro
marca cada uma de nossas experiéncias mentais, € bem instintivo e é a propria raiz de todos os nossos
problemas.

A penetrante desordem mental comega com a apreensao erronea de nosso proprio "eu". Nds somos
compostos pelo corpo — uma massa de carne, 0ssos e pelo — e pela mente — um fluxo de pensamentos,
sentimentos e percepgdes. O composto € convencionalmente conhecido como "Maria", "Joao", "mulher",
"homem". E uma alianca temporaria que termina com a morte do corpo e com o fluir da mente para outras
experiéncias.

Estes factos rigidos, ndo embelezados, podem ser inquietantes. Uma parte de nds, o ego, desejando
seguranca e imortalidade, inventa um "eu" inerente, independente, permanente. Ndo € um processo
deliberado, consciente, mas ele toma lugar nas profundezas de nossa mente subconsciente.

O "eu" fantasiado aparece de maneira especialmente forte nas horas de stress, excitacao ou medo.
Por exemplo, quando nds escapamos por pouco de um acidente, hd um poderoso senso de um "eu" que
quase sofreu morte ou dor, e que deve ser protegido. Esse "eu" ndo existe, € uma alucinagao. O nosso
apego a este falso "eu" — conhecida como a ignorancia do auto-apego — macula todas as nossas relagGes
com o mundo. Ndés somos atraidos por pessoas, lugares e situagdes que gratificam e mantém nossa auto-
imagem, e reagiremos com medo ou animosidade a tudo que a ameace. Nds vemos todas as pessoas e
coisas como definitivamente deste modo ou daquele. Assim esta raiz, o0 auto-apego, ramifica-se em apego,
inveja, ddio, arrogancia, depressdo e na miriade de outros estados mentais turbulentos e infelizes.

A vacuidade soa abstracta, mas de facto é muito pratica e relevante para nossas vidas. O primeiro
passo para entendé-la é tentar ter uma ideia do que pensamos existir; localizar, por exemplo, o "eu" em que
acreditamos tdo fortemente, usando o raciocinio claro na meditagdo analitica, ver que ele € uma mera
fabricacdo, que € algo que nunca existiu e nem mesmo poderia existir.

Mas nao exagere! Vocé definitivamente existe! Hd um "eu" convencional, interdependente, que
experiencia a felicidade e o sofrimento, que trabalha, estuda, dorme, medita e se torna iluminado. A
primeira e mais dificil tarefa é distinguir entre este "eu" valido e o fabricado; geralmente nds ndo podemos
distingui-los. Na concentragdo da meditacdo, é possivel ver a diferenga, reconhecer o "eu" ilusério e
erradicar nossa crenca habitual nele. A meditagdo aqui € um primeiro passo pratico nessa direcgao.

A pratica

Comece com uma meditagao sobre a respiracdo para relaxar e acalmar sua mente. Motive-se
fortemente para fazer estar meditacdo com o objectivo de se tornar se iluminado pelo beneficio de todos os
seres.

Agora, alerta como um espiao, vagarosa e cuidadosamente torne-se consciente do "eu". Quem ou o
qué esta pensando, sentindo e meditando? Como parece que ele veio a existéncia? Como ele aparece para
vocé? O seu "eu" é uma criacdo de sua mente? Ou é algo que existe concreta e independentemente em seu
préprio direito?
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Se vocé acha que pode identifica-lo, tente localiza-lo. Onde esta o "eu"? Esta na sua cabega... nos
seus olhos... no seu coracdo... nas suas maos... no seu estdbmago... nos seus pés? Considere
cuidadosamente cada parte do seu corpo, incluindo os 6rgaos, vasos sanguineos e nervos. Vocé pode
encontrar seu "eu"? Ele pode ser bem pequeno e subtil, entdo considere as células, os atomos, as partes
dos atomos.

Depois de considerar o corpo inteiro, novamente pergunte a si mesmo como o seu "eu" manifesta
sua existéncia aparente. Ele ainda parece ser vivido e concreto? O seu corpo é o "eu" ou nao?

Talvez vocé pense que sua mente é o "eu". A mente é um fluxo constantemente mutante de
pensamentos, de sentimentos e de outras experiéncias, indo e vindo em rapida alternancia. Qual destes € o
"eu"? E um pensamento amoroso... um pensamento furioso... um sentimento feliz... um sentimento
deprimido? O seu "eu" é a mente que medita... a mente que sonha? Vocé pode encontrar o "eu" em sua
mente?

Ha qualquer outro lugar para se procurar o "eu"? Ele poderia existir em algum outro lugar ou de
outro modo? Examine toda possibilidade que puder pensar.

Novamente, olhe para o modo pelo qual o seu "eu" realmente aparece, para voc€, como Vocé o
sente. Depois desta busca pelo "eu", vocé percebe alguma mudanca? Vocé ainda acredita que ele é sélido e
real como vocé sentia antes? Ele ainda parece existir independentemente, em e por si mesmo? Em seguida,
desintegre mentalmente o seu corpo. Imagine todos os atomos se separando e flutuando. Bilides e bilides
de particulas diminutas se espalham pelo espago. Imagine que vocé realmente pode ver isto.

Agora, desintegre sua mente. Deixe flutuar cada pensamento, sentimento, sensacao e percepgao.
Permaneca nesta experiéncia de espaco sem ser distraido pelos pensamentos. Quando voltar o sentimento
de um "eu" independente, inerente, analise-o novamente. Ele existe no corpo? Na mente? Como ele existe?

Nao faga o erro de pensar, "Meu corpo nao é o 'eu’ e minha mente ndo € o 'eu', portanto eu ndo
existo". Vocé existe, mas ndo do modo que intrinsecamente sente, como se fosse independente e inerente.
De modo convencional, o seu "eu" existe em dependéncia da mente e do corpo, e esta combinagdo € a base

Al

para a qual o pensamento conceptual atribui um nome: "eu" ou "self" ou "Maria" ou "Jodo". Este é o "vocé
que esta sentado, meditando e se surpreendendo com o pensamento de que "Talvez eu ndo exista!"

Tudo o que existe € necessariamente dependente de causas e condigdes, ou de partes e nomes, por
exemplo. E assim que as coisas existem convencionalmente, e entender a interdependéncia é a principal
causa para entender a natureza Ultima de uma coisa, sua vacuidade. A natureza convencional de algo é sua
dependéncia de causas condigOes, e sua natureza Ultima € a sua vacuidade de existéncia inerente,
interdependente.

Pense agora sobre como o seu corpo existe convencionalmente, em dependéncia de pele, sangue,
0ss0s, pernas, bragos, 6rgaos e assim por diante. Por sua vez, cada uma dessas coisas existe em
dependéncia de suas prdprias partes: células, atomos e particulas sub atémicas.

Pense sobre a sua mente, como ela existe em dependéncia de pensamentos, sentimentos,
percepcoes, sensacoes. E como, por sua vez, cada uma destas existe em dependéncia de experiéncias de
consciéncia anteriores, que deram surgimento a eles.

Agora, volte ao seu sentimento de um "self" ou "eu". Pense sobre como vocé existe
convencionalmente, em dependéncia do corpo e mente do nome — as partes do "eu".

Quando o corpo sente fome ou frio, por exemplo, vocé pensa, "Eu estou como fome", "Eu estou
com frio". Quando a mente tem uma ideia sobre algo, vocé diz, "Eu penso". Quando vocé sente amor por
alguém, vocé diz, "Eu te amo". Quando vocé se apresenta a alguém, vocé diz, "Eu sou fulano". Separado
deste senso de um "eu" que depende dos fluxos sempre mutantes do corpo e da mente, ha um "eu" sélido,
imutavel e independente?

A mera auséncia desse "eu" inerentemente existe € a vacuidade do "self".
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Termine a sessao com uma conclusdo de como vocé, o seu "eu", existe. Conclua dedicando
sinceramente qualquer energia positiva e insight que tenha obtido a iluminacdo de todos os seres. Pense
gue esta acumulacao é apenas um passo ao longo do caminho para finalmente alcangar o insight directo na
vacuidade, e assim cortar a raiz do sofrimento e da insatisfagao.

Theravada

Instrucoes Basicas para Meditacao da Respiracao
Thanissaro Bhikkhu

A técnica que irei ensinar é a meditacdo da respiracdo. E um bom tépico independentemente da sua
orientacao religiosa. Como meu mestre disse certa vez, a respiragao nao pertence ao Budismo ou
Cristianismo ou a qualquer seita. E propriedade comum que qualquer pessoa pode usar para meditar. Ao
mesmo tempo, de todos os topicos de meditacdo que existem, é provavelmente o mais benéfico para o
corpo, pois quando estamos lidando com a respira¢do, ndo estamos lidando somente com o ar que entra e
sai dos pulmdes, mas também com todas as sensacdes de energia que percorrem o corpo com cada
respiracdo. Se vocé conseguir aprender a se tornar sensivel a essas sensagoes, e permitir que elas fluam
facilmente e sem obstrucdes, vocé podera auxiliar o seu corpo a funcionar mais facilmente, e dar para a
mente um meio para lidar com a dor.

Entdo vamos todos meditar por alguns minutos. Sentem-se confortavelmente erectos, em uma posicao
equilibrada. Vocés nao precisam ficar duros e rectos como um soldado. Tentem somente ndo se inclinar para
a frente ou para tras, ou para a esquerda ou direita. Feche os olhos e diga a si mesmo, "Que eu possa ser
verdadeiramente feliz e livre de sofrimento." Isso pode parecer uma forma estranha, até egoista, de
comegcar a meditar, porém existem boas razoes para isso. Primeiro, se vocé ndo consegue desejar a sua
prépria felicidade, ndo ha meio de que vocé possa honestamente desejar a felicidade de outros. Algumas
pessoas necessitam se lembrar constantemente de que elas merecem a felicidade — nos todos a
merecemos, porém se nao acreditamos nisso, encontraremos constantemente formas de nos punir, e
acabaremos punindo outros de forma subtil ou grosseira também.

Segundo, é importante reflectir acerca do que é a verdadeira felicidade e onde ela pode ser encontrada. Um
momento de reflexdo mostrara que vocé ndo podera encontra-la no passado ou no futuro. O passado ja
passou e a sua memoria dele ndo é confiavel. O futuro € uma grande incerteza. Portanto, o Unico lugar onde
realmente podemos encontrar a felicidade é no presente. Porém mesmo aqui vocé tem que saber aonde
procurar. Se vocé tentar basear a sua felicidade em coisas que mudam — aparéncias, sons, sensacoes em
geral, pessoas e coisas externas — vocé esta buscando desapontamento, tal como construir uma casa sobre
um penhasco em que ja ocorreram deslizamentos varias vezes no passado. Dessa forma a verdadeira
felicidade deve se procurada dentro de vocé. A meditacdao € como uma caga ao tesouro: encontrar na mente
aquilo que tem valor consistente e imutavel, algo que nem mesmo a morte consegue tocar.

Para encontrar esse tesouro nés precisamos de ferramentas. A primeira ferramenta é o que estamos
fazendo agora mesmo: desenvolvendo boa vontade para dentro de nds mesmos. A segunda € disseminar
essa boa vontade para outros seres vivos. Diga a si mesmo: "Todos seres vivos, nao importa quem sejam,
nao importa o que lhe tenham feito no passado — que todos eles também encontrem a verdadeira
felicidade." Se vocé ndo cultivar esse pensamento, e ao invés disso, trazer rancores para a sua meditacdo,
isso € tudo que vocé sera capaz de ver quando olhar internamente.

Somente quando vocé tiver limpado a sua mente desta forma, e tendo colocado os assuntos externos de
lado, vocé estara pronto para focar na respiracao. Traga a sua atencdo para a sensacgao da respiracao.
Inspire e expire longamente por algumas vezes, focando em qualquer ponto do corpo em gue a respiragao
seja notada facilmente, e que a sua mente se sinta confortavel. Pode ser no nariz, no peito, no abdémen, ou
qualquer outro ponto. Permaneca com esse ponto, observando a sensacdo que é produzida pela inspiracdo e
pela expiracdo. Nao force a respiracdo, ou pressione o seu foco de maneira muito intensa. Permita que a
respiracao flua naturalmente, e simplesmente fique de olho na sensagdo. Saboreie a sensa¢do, como se ela
fosse algo especial que vocé queira prolongar. Se a sua mente divagar, simplesmente traga-a de volta. Ndo
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fique desencorajado. Se ela divagar 100 vezes, traga-a de volta 100 vezes. Mostre-lhe que a sua intengdo é
séria, e eventualmente ela cedera.

Se vocé quiser, pode experimentar com diferentes tipos de respiracdo. Se a respiracdo longa é confortavel,
permanega com ela. Se ndo &, mude para qualquer ritmo que lhe pareca tranquilizador para o corpo. Vocé
pode tentar a respiracdo curta, respiragao rapida, respiracdo lenta, respiragao profunda, respiracdo
superficial — qualquer uma que lhe pareca mais confortavel exactamente agora...

Uma vez que a respiracao esteja confortavel no ponto que vocé escolheu, mova a sua atencdo para observar
como a respiragao € sentida em outras partes do corpo. Comece focando na area imediatamente abaixo do
umbigo. Inspire e expire, e observe a sensagao naquela area. Se vocé ndo perceber nenhum movimento,
simplesmente esteja consciente do facto de que ndo existe movimento. Se vocé sentir movimento, observe a
caracteristica do movimento, para ver se a respiracao é sentida de maneira nao uniforme, ou se existe
alguma tensdo ou firmeza. Se houver tensdo, pense em relaxa-la. Se a respiracao for sentida de forma
irregular, pense em tranquiliza-la... Agora mova a sua atencdo para a direita desse ponto — para a parte
inferior direita do abdéomen — e repita 0 mesmo processo... Entdo para a parte inferior esquerda do
abdomen... Entao para cima para o umbigo... direita... esquerda...para o plexo solar... direita... esquerda...
0 meio do peito... direita... esquerda... a base da garganta... direita... esquerda... para 0 meio da cabega...
(tome alguns minutos para cada ponto).

Se vocés estivessem meditando em casa poderiam continuar este processo por todo o corpo — pela cabega,
pelas costas, pelos bragos e pernas até a ponta dos dedos das maos e dos pés — porém como nosso tempo
¢ limitado, eu lhes pedirei que retornem o seu foco para qualquer um dos pontos anteriores. Deixe que a
sua atengado se estabeleca confortavelmente nesse ponto, e entdo deixe que a sua atengao se espalhe para
preencher todo o corpo, da cabega até a ponta dos pés, tal como se vocé fosse uma aranha sentada no
meio da teia. Ela estd sentada em um ponto porem sensivel a toda a teia. Mantenha a sua atencdo
expandida dessa forma — vocé tem que fazer um certo esforco, pois a tendéncia sera de contrair-se a um
ponto somente — e pense a respeito da respiracdo entrando e saindo de todo o seu corpo, através de cada
poro. Deixe a sua atencao simplesmente permanecer assim durante algum tempo — vocé nao precisa ir a
nenhum outro lugar, ndo ha mais nada acerca do que pensar... E depois suavemente saia da meditacdo.

Conselhos Praticos para Meditacao
Bhikkhu Khantipalo

Quando pensamos em meditacdo, nunca é demasiado enfatizar a importancia de termos as razGes correctas
ao adoptarmos a sua pratica. Meditagao, ou, a melhor tradugao de samadhi — concentragdo — é somente
um aspecto da pratica budista, e deve, para ser bem sucedida, andar de maos dadas com outras praticas
tais como a generosidade, nobreza, ndo violéncia, paciéncia, contentamento e humildade. Se essas genuinas
qualidades do Dhamma, inicialmente, ndo existirem na pessoa, nem se desenvolverem através da pratica,
entdo existe algo de muito errado e somente uma pessoa muito tola tentaria prosseguir. A pratica da
concentracdo se apoia sobre uma sdlida base de virtude (sila) e ndo sera bem sucedida se a pessoa nao
fizer um esforgo verdadeiro para seguir os preceitos de maneira rigorosa. Os sinais de "progresso” na
concentragdo ndo sao visdes estranhas, sensagdes peculiares ou outras coisas do género (embora seja
concebivel que elas também possam surgir nos casos em que o progresso é realizado), mas,
particularmente, um crescimento abrangente e harmonioso no caminho do Dhamma. Se alguém nao possui
um mestre, deve estar duplamente vigilante, pois de outra forma, ndo tera consciéncia se alguma das
distraccOes estiver prestes a ter éxito, ou, se na verdade esta avancando na pratica do Caminho do Meio.

Duas Correntes de Meditacao

Duas correntes de meditagao budista, aparentemente distintas, podem ser distinguidas, embora elas sejam
vistas como complementares quando a meditacdo € estabelecida,

Pode ser produtivo para algumas pessoas, cujas mentes sdo muito activas e que sofrem com a distraccao,
acompanhar com atencao plena as acrobacias da mente traquinas. Como a mente é na verdade uma série
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de eventos mentais que surgem e desaparecem com incrivel rapidez, sendo que, cada um desses eventos é
uma mente completa com os seus factores mentais de apoio, no inicio este tipo de atencdo plena é na
verdade uma mente "plenamente atenta" observando outras "mentes" (que logicamente estao todas dentro
do préprio continuo mental da pessoa). Através disso a pessoa desenvolve a habilidade de olhar para a
mente e ver para onde ela esta indo. Ela foi para o passado, presente ou futuro? Foi para a materialidade,
ou para as sensacoes, ou talvez para as percepgOes, para as actividades volitivas, ou ela foi para a
consciéncia? Através deste método, "Para onde ela foi?, a mente distraida, pouco a pouco, ird se encontrar
sob a vigilancia da mente plenamente atenta, até que a atengao plena crie uma base sélida para
desenvolvimentos adicionais. Importante, embora mundana, a clareza mental € ao mesmo tempo necessaria
e desenvolvida através desta pratica, que no entanto deve ser equilibrada pela tranquilidade das absorcoes
(jhanas). Quando a mente tiver se acalmado, a pessoa deve comegar a praticar a concentragao (jhanas),
que sera por seu lado a base para o surgimento do verdadeiro insight. Este método é denominado "a
sabedoria que conduz a tranquilidade".

Outros métodos, adequados para aquelas pessoas cujas mentes no inicio nao sao tdo perturbadas, incluem
os tradicionais quarenta objectos de meditacao (veja o Apéndice); e esses, juntamente com tipos mais
avancados de pratica meditativa, envolvem o uso de um objecto definido para a concentragdo. Esse objecto
pode ser o préprio corpo ou uma parte dele, uma cor ou um desenho, uma palavra ou uma frase, ou a
contemplacdo abstracta e assim por diante. Todos esses métodos envolvem um tanto de disciplina mental,
firme porém gentil, em que cada vez que a mente comegcar a vagdar, ela precisa ser trazida de volta
gentilmente (com a atengdo plena, é l6gico), para se concentrar novamente no objecto escolhido.

Algumas pessoas possuem a ideia equivocada de que esse tipo de pratica deve necessariamente conduzir a
tranquilidade, praticamente de imediato. Elas poderdo se surpreender ao iniciar a pratica, visto que, de fato
experimentarao mais problemas do que tinham antes. Isso ocorre, primeiro, porque elas na verdade nunca
olharam antes dentro da prdpria mente para saber o estado em que ela sempre esteve; e segundo, porque
ao disciplinar a mente, € como se a pessoa agitasse um lago estagnado com uma vara, ou mexesse com
uma vara um fogo latente sob as cinzas. O elefante selvagem da mente, ha muito tempo acostumado a
vagar pela floresta dos desejos, ndo aceita a domesticacao de bom grado, ou ser amarrado ao poste da
pratica com as correias da atencdo plena. No entanto, a diligéncia e o zelo irdo finalmente assegurar os
frutos da tranquilidade.

Todos os quarenta objectos sdo deste segundo tipo em que a calma obtida com a pratica é entdo usada
para despertar a sabedoria. Por isso eles sdo chamados de métodos da "calma que conduz a sabedoria" e
sao muito importantes nos tempos actuais de distracgOes. A sua explicacdo completa pode ser encontrada
no Path of Purification (Visuddhi-magga), embora nem mesmo o grande ensinamento contido nesse livro
possa substituir o contacto pessoal com um mestre.

Conselhos Praticos para Meditadores

Mudando do aspecto psicoldgico para o pratico, a meditacdo para pessoas leigas pode ser dividida em duas
categorias: aquela que é feita de forma intensiva e aquela que é praticada em conjunto com os demais
afazeres da vida diaria. A meditacdo intensiva também é de dois tipos: meditacdo sentada diaria e a pratica
ocasional em retiros.

Meditacdo Sentada Diaria

Primeiro discutiremos o periodo diario regular de pratica intensiva que deveria, sempre que possivel, ocorrer
todos os dias na mesma hora. A pessoa deve evitar que isto se torne apenas um ritual, encarando a pratica
com seriedade e permanecendo intensamente consciente da razao por que medita. As sugestbes a seguir
também podem ajudar.

Quanto as condices fisicas, o lugar para meditar deveria ser bem silencioso. Se tiver um pequeno quarto
gue possa ser usado para esse proposito, tanto melhor, e de todos os modos é melhor meditar s6, excepto
se outros membros da casa também meditarem. Quando esse for o caso a pessoa deve garantir a pureza da
sua mente em relacdo aos outros, pois de outra forma a cobica, a raiva e todo o resto da quadrilha de
ladrOes, com certeza, irdo roubar os frutos da meditacao.
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O siléncio pode ser conseguido despertando cedo, antes que os demais despertem; e essa também é a
ocasido em que a mente esta clara e o corpo descansado. Portanto, o meditador sincero observa os
horarios, pois ele sabe como é importante ter horas de sono em quantidade suficiente para despertar
renovado.

Apds despertar e lavar-se a pessoa deve sentar-se com roupas limpas e confortaveis no local de meditacdo.
A pessoa pode ter um pequeno altar com objectos budistas, mas isso ndo € essencial. Algumas pessoas
consideram benéfico comegar fazendo oferendas de flores, incenso e luzes, reflectindo com cuidado
enquanto fazem isso. E muito comum nos paises budistas prefaciar a meditagdo silenciosa com um cantico
suave para si mesmo, "Namo tassa bhagavato arahato samma-samBuddhassa," com os Refugios e
Preceitos. Se a pessoa conhece as passagens em Pali em homenagem ao Buda, Dhamma e Sangha, elas
também podem ser usadas nesse momento.

Uma outra pratica preliminar proveitosa é uma reflexdo, uma recitagdo discursiva, sobre algumas verdades
do Dhamma, tal como o trecho sugerido a seguir:

"Obtendo esta preciosa oportunidade de um nascimento humano, tenho duas responsabilidades no
Dhamma: o meu proprio beneficio e o beneficio dos outros. Todos os demais seres, quer sejam humanos ou
nao humanos, visiveis ou invisiveis, grandes ou pequenos, proximos ou distantes, todos esses seres eu
tratarei com nobreza e desejarei que eles vivam em paz. Que eles possam ser felizes...Que eles possam ser
felizes...Que eles possam ser felizes...! Eu os ajudarei quando estiverem sofrendo e compartirei das suas
alegrias quando estiverem felizes. Que eu possa também desenvolver a incomparavel equanimidade, a
mente em perfeito equilibrio que nunca esta perturbada!

"Ao me preocupar com o bem estar dos outros, eu ndo me esquecerei do meu proprio progresso no
caminho do Dhamma. Que eu venha a entender, realmente, como, empurrado aqui e ali pelos ventos do
kamma, sofri uma infinidade de vidas em todos os planos de existéncia! Eu também devo voltar a minha
mente para as consideragoes: 0 quao curta e passageira € esta vida. Que a mente e o corpo estao mudando
constantemente, surgindo e desaparecendo momento a momento. Que nem a mente nem 0 COrpo me
pertencem, nenhum deles é meu. Eu também devo voltar a minha mente para tomar em consideracao o
quanto esta breve vida é importunada por problemas. Tendo sido gerado pelo desejo e nascido da
ignorancia, preciso compreender que nao ha como escapar da morte, que o envelhecimento e a
enfermidade sdo acontecimentos naturais da minha condicdo. Preciso me esforcar para entender, por meu
proprio beneficio e beneficio de outros, que esta pessoa chamada 'eu' € um complexo de mente e
materialidade em que nenhuma entidade permanente, tal como uma alma ou ego, pode ser encontrada.

"Que eu possa através desta pratica experimentar o insight da impermanéncia, sofrimento e nao eu! Que eu
possa ser um dos que vive no Vazio! E tendo entendido essa verdade sublime que eu possa mostrar o
caminho para outros!"

Ao sentar para meditar, deve-se tomar cuidado para que o corpo permanega erecto, porém relaxado. N&o
deve haver tensao, mas, tampouco a cabeca deve baixar e nem a regiao lombar ceder. O corpo deve ser
sentido aprumado e equilibrado. Embora a posicao com as pernas cruzadas (tal como a postura de I6tus)
seja a ideal se 0 meditador estiver sentado sobre um tapete suficientemente macio, uma cadeira pode ser
usada por aqueles desabituados com a postura de 16tus ou entdo incapazes de treinar para sentar nessa
posicao. Sentar na postura em l6tus ou meio I6tus sera muito mais facil se uma almofada mais firme for
usada para levantar as nadegas. Dessa forma os joelhos irdo tocar o solo e uma firme posicao sentada
apoiada sobre trés pontos (dois joelhos e as nadegas) sera obtida.

O tempo de meditacdo deve ser o mesmo todos os dias até que, tendo mais habilidade em concentrar a
mente, automaticamente a pessoa ird ter vontade de ampliar a pratica. Um método amplamente usado para
medir o periodo de meditacdo é meditar durante o tempo que leva para consumir uma vareta de incenso.
Tendo colocado as maos relaxadas sobre o regaco em posicao para a meditacao, os olhos podem ser
cerrados ou deixados semi abertos de acordo com o que for mais confortavel.

Os métodos usados para auxiliar na concentragao da mente sao muitos e as duas principais vertentes na
meditacgdo classica foram brevemente comentadas na seccao acima. Outros métodos que podem ajudar
incluem a repeticao de uma palavra ou frase, quiga com o uso de um rosario. Se a pessoa praticar a atengao
plena focada na respiragao pode ser que considere bom o uso de uma palavra como "Buddho," ou "Araham"
para acalmar a mente. A primeira silaba é repetida silenciosamente ao inspirar e a pessoa se concentra na
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segunda silaba ao expirar. A contagem da respiragao também (em geral ndo acima de dez para evitar que a
mente vagueie) é usada como um auxilio para a concentragdo. Mas todos esses auxilios devem ser
abandonados quando a concentracao se tornar aprimorada. Quando a meditacdo se utiliza de apenas uma
frase, um rosario pode ser usado em conjunto, cada repeticdo marcada por uma conta.

A meditacdo estara se desenvolvendo bem se a pessoa se der conta de que a mente esta cada vez mais
absorvida no objecto de meditacdo escolhido, mas a pessoa ndo deve deduzir que a meditagdo € inutil
apenas porque por um periodo longo ou curto ndo forem experimentadas muito mais do que sonoléncia e
distraccOes. Esses obstaculos devem ser enfrentados; e se eles surgirem, nao sera através da irritacdo ou
desespero, mas através da observacao calma, com atencdo plena, é que eles poderdo ser superados. Para
obter-se éxito, é necessario uma grande persisténcia e esforco equilibrado.

O periodo de meditagdo pode ser encerrado com alguma recitagdo, cujo objecto normalmente é o bem estar
dos outros e a distribuicdo dos méritos para eles. Uma traducdo, ou o original em Pali, do Karaniya Metta
Sutta (O Discurso do Amor Bondade) pode ser recitado nesse momento e como nao € um texto muito longo,
pode ser memorizado facilmente. Como os métodos de recitagdo podem variar, pode ser Util obter-se
gravacoes feitas por bhikkhus dos trechos que a pessoa queira aprender.

Aproveitando o tema de recitagdo, € muito Util conhecer alguns discursos do Buda em algum dos idiomas
classicos do budismo e de usa-los para unir a mente se houver alguma ocasido em que nenhuma
concentracdo possa ser obtida. Nessas ocasides 0 meditador ndo deve se sentir deprimido mas deve
continuar sentado, recitando suavemente para si mesmo. Isso é o que 0s monges budistas fazem duas
vezes por dia como parte do seu desenvolvimento mental e é também Util para estimular uma abordagem
mais devocional necessaria, como contrapeso para os individuos com inclinagGes intelectuais. Um outro
método proveitoso para a superacao da distraccdo é a meditacdo andando, que pode ser feita em qualquer
corredor da casa ou em uma area isolada no jardim. Uma distancia de vinte ou tinta passos sera suficiente,
pois se for mais longa, a mente tendera a vagar e se for mais curta, a distraccao podera aumentar. A pessoa
pode caminhar no ritmo que for natural, com as maos juntas e os bracos relaxados na frente do corpo. Ao
final da caminhada a pessoa deve fazer a volta na direccdo horaria.

Talvez seja adequado mencionar algumas palavras sobre devocdo, pois ela € muito importante na pratica de
meditacdo. Ninguém que ndo seja um budista devoto adoptaria a meditacdo budista, pela simples razdo de
que ele nao teria os ideais budistas presentes no seu coracdo. Tomar com seriedade o Reflgio Triplice e a
compreensao da Joia Triplice esta intimamente ligado com a meditacdo budista. Um budista realmente
devoto, que dedica toda sua vida ao Dhamma, nao enfrentara dificuldades insuperaveis na pratica de
meditagdo. Quaisquer obstaculos que ele encontre, ele ira supera-los, sustentado pela devocdo. Ele esta
preparado para um caminho longo e dificil, pois ele compreende que ele é quem o fez assim. Se ele
encontrar o seu caminho blogueado, a sua meditagdo ndo progredindo e ele proprio sem um mestre, ele nao
vacilara ou hesitara no caminho. Ele pensa, "Eu estou agora experimentando os resultados de acgbes
intencionais (kamma) praticadas por mim no passado”. E ele se recorda das Ultimas palavras do Buda:
"Todas as coisas compostas estdo sujeitas a se desfazer. Com atengdo plena continuem se esforcando".
Todas as dificuldades sao coisas compostas e eventualmente irdo mudar; enquanto isso, muito pode ser
realizado com atengdo plena, energia e devogao.

Se a pessoa nao se sentir demasiado cansada apds o trabalho e se houver uma oportunidade a noite, um
outro periodo de meditacao podera ser feito. De qualquer modo, antes de dormir, praticar meditagdo é um
habito sabio, mesmo que sejam apenas alguns minutos, de forma a purificar a mente antes de deitar. A
pessoa pode pensar da seguinte forma: " Nao existe certeza, ao me deitar, de que irei despertar". Uma
pessoa pode, portanto, estar se deitando para morrer e essa € uma boa reflexao para estimular estados
mentais habeis e benéficos e banir estados inabeis e prejudiciais. Se a pessoa praticar dessa forma, "deitar-
se pronta para morrer", serd uma excelente preparacdo para o acontecimento real, que ird ocorrer de
qualquer forma em algum momento no futuro. Pode até mesmo gerar as condigbes adequadas para o
surgimento do insight que permite a pessoa "morrer", soltando-se do apego as coisas que ndo lhe
pertencem, isto €, a mente e o corpo. A repeticdo de uma frase ou palavra do Dhamma também pode ser
usada até que eventualmente a pessoa adormega. Dessa forma o dia se inicia e encerra com a pratica dos
ensinamentos budistas. E além da dedicacdo a eles o dia inteiro, o que poderia ser melhor?

Vida Diaria
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Quanto ao outro tipo de pratica meditativa que é feita na vida diaria, embora muito possa ser escrito a
respeito, as seguintes breves palavras podem servir como um guia. Primeiro, a pessoa ndo deve enganar a
si mesma com relacdo a concentracao da mente. Nao faz nenhum sentido enganar a si mesmo ou aos
outros de que a vida diaria € meditacdo - a ndo ser € claro que alguém ja possua grandes poderes de
concentracdo. Somente uma pessoa muito experiente, com frequéncia alguém que tenha praticado durante
muitos anos observando a disciplina monastica é capaz de perceber a vida do dia a dia como meditacdo; e é
muito improvavel que tal pessoa contasse para os outros esse facto. Recusando-se a dar ao orgulho uma
oportunidade para distorcer a verdadeira situacdo do seu estado mental, a pessoa deveria ser leal para
consigo mesma e admitir as suas proprias limitacoes. Isso ja seria um grande passo adiante. A pessoa leiga
gue ja se considera um Arahant criou de maneira muito eficaz um blogueio para o verdadeiro progresso;
enquanto que a pessoa honesta tem pelo menos a sabedoria de ser humilde.

Muito pode ser alcangado com a atencao plena, enquanto que sem ela ndo existe nenhuma esperanca de
meditacdo na vida diaria. Como eventos comuns podem ser transformados em meditagdo? Por meio da
atencao plena que, para comecar, pode ser definida como consciéncia daquilo que se esta fazendo no
presente momento. Inicialmente, é necessario um grande esforgo para que uma pessoa mantenha a atengao
plena naquilo que supostamente ela estiver fazendo, nem ela deve esperar que essa atenc¢do plena seja
sempre agradavel. Para escapar de uma tarefa ou situagao tediosa ou que ndo seja apreciada, tendemos a
apelar para mundos de fantasia, esperangas ou entdo para memorias, que sao respectivamente as fugas
ilusorias para o presente, futuro ou passado. Mas para alguém que esteja realmente interessado em
conhecer a si mesmo, nenhuma dessas alternativas € muito recompensadora, ja que elas sdo compostas de
ilusdao com varios ingredientes tais como medo, desejo e ignorancia. Enquanto que na pratica estrita de
meditacdo a atencdo plena ira seguir todas as preambulagbes da mente, na vida diaria € melhor que a
mente retorne constantemente para a tarefa a ser realizada. A pessoa nao deve "mandar" a mente para
nenhum lugar, nem para um mundo de sonhos nem para o passado, nem para o futuro. O Buda comparou
esses periodos de tempo da seguinte forma:

O passado é como um sonho,
O futuro como uma miragem,
Enquanto que o presente € como as nuvens.

Esse simile pode ser (til ao ilustrar a mente que se movimenta rapidamente entre sonhos, miragens e
nuvens, todos sem substancia, embora o presente em constante mutagao, tal como as nuvens no céu, seja
0 Unico aspecto do tempo que pode ser comparado a coisas de maior realidade. A pessoa também pode
considerar a meditagdo como sendo o exercicio de atengdo plena que mantém a mente "dentro" deste
corpo, isto €, sempre focada em alguma das suas facetas. E claro que somente os meditadores mais
sinceros, que percebem nisso uma vantagem maior do que qualquer prazer oferecido pelo mundo, é que
provavelmente praticardo dessa forma, ja que isso corta ndo somente o interesse por objectos externos mas
também o entretenimento com ideias agradaveis e intrigantes.

De facto, com um trabalho que seja realmente interessante, o caminho da atencdo plena é o Unico meio de
transformar o seu dia em algo que vale a pena. Os dias passam e nos aproximam cada vez mais da morte e
de um renascimento desconhecido, enquanto que agora € que existe a oportunidade de praticar o Dhamma.
Ao invés de reagir com aversao ou fantasias em relacdo aquilo que ndo se gosta (ou em outras situagdes se
entregando a cobiga), o Caminho da Atengdo Plena constitui a Pratica do Caminho do Meio que transcende
esses padroes arcaicos de reaccao. Nao existe necessidade de ser governado pela cobica ou pela raiva, nem
de ser dominado pela ilusdo; mas somente a atencao plena pode mostrar o caminho para supera-los.

Trazer a mente constantemente de volta e solta-la dos seus enredos € a pratica basica na vida do dia a dia.
E sabio, também, aproveitar aqueles momentos inesperados que surgem durante um trabalho, enquanto se
esta aguardando para fazer algo, para encontrar alguém, ou esperando o comboio ou autocarro, ou a
qualquer momento em que se esteja sozinho por alguns minutos. Ao invés de pegar um jornal como
distraccdo, o celular ou uma outra pessoa para fofocar, € mais produtivo fazer um "retiro interior".
Desligando a atencao dos objectos exteriores, coloque a atencao na respiragao, ou ha repeticdo de alguma
frase do Dhamma, ou numa palavra importante tal como "Buddho" ou "Arahant," fazendo isso até que
novamente tenha que dar atencdo a sua tarefa. Voltar para dentro de si sempre que possivel serd muito
benéfico, fortalecera a pratica sentada da mesma forma que, por sua vez, fortalecera a habilidade de fazer
os retiros interiores.
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A atencdo plena na respiracao é particularmente boa como um método de concentracdo para uso durante
viagens e durante os periodos em que se esta esperando impacientemente por um comboio ou autocarro.
Porque ficar agitado ou impaciente? Um pouco de atencdo plena na respiracdo é a pratica adequada para
esses momentos, ja que ela acalma os movimentos exaltados da mente e os movimentos inquietos do
corpo. A pessoa ndo precisa fitar a paisagem sem propdsito enquanto viaja! Porque ser um escravo do
"dominio do olho" quando um pouco de pratica proveitosa pode tomar o seu lugar? A pessoa nao precisa
ouvir a conversa futil dos outros, entdo porque ser um escravo do "dominio do ouvido"? Ndo se pode fechar
os ouvidos, mas qualquer um pode de certa forma controlar a sua atengdo ao praticar a atencao plena na
respiragao.

E a ateng&o plena, também, que auxilia a colocar o foco em contemplacdes neutralizadoras. A luxria, por
exemplo, é rapidamente dissipada com o pensamento de um corpo em decomposigdo. Os olhares
concedidos a lindas garotas (ou homens bonitos) parecem ridiculos quando se pensa que velhas senhoras e
igualmente homens ancidos nunca atraem esse tipo de atencao cheia de desejo. Somente quando se vé
como a cobica incendeia aquele que a ela se entrega é que parece valer a pena abandona-la.

Igualmente com a gula, que mesmo de uma forma suave, pode ser demolida ao contemplarmos os
processos corporais associados a comida. A comida mastigada tem uma aparéncia muito menos palatavel do
que aquela que, ainda ndo misturada com a saliva, é servida bem apresentada no prato. O vomito €&
exactamente a mesma substéncia em processo de mudanca, mas ndo estimula exactamente o desejo. O
excremento, mesmo se colocado no mais fino prato de ouro, ndo sera atractivo — no entanto, esse é o
remanescente da comida que foi devorada com tanta avidez! Quando houver contemplado a comida nesses
trés estagios, a cobica tera desaparecido completamente e a comida sera tomada como se fosse um
medicamento para conservar o0 corpo.

A atengdo plena também é responsavel por tornar-nos suficientemente conscientes num momento de raiva
para que dirijamos a mente para outros objectos ou pessoas. E a atencdo plena que nos adverte sobre uma
situacdo em que a raiva podera surgir, e é ela que possibilita que evitemos essa situacdo e permanegamos
com equanimidade, ou com amor bondade (metta) quando as Moradas Divinas estiverem bem
desenvolvidas.

Quando a inveja mostra a sua cara feia, a atencdo plena proporciona presenca de espirito para saber que "a
inveja surgiu" e se o esforco para despertar a alegria com a felicidade dos outros falhar, sera a atencado
plena que ird ajudar a permanecer com equanimidade, ou se tudo falhar, ajudara a desviar a atencdo para
outros objectos.

O Buda verdadeiramente disse, "A atencao plena, eu declaro, ajuda em todas as situagdes"

As implicacdes sociais da meditacdo deveriam ser ébvias pelo que foi dito acima. Aqueles que possuem a
ilusdo peculiar de que o budismo é uma religido de isolamento meditativo, que ndo oferece nenhum
beneficio social para a sociedade, devem compreender que um budista acredita que a sociedade sé pode ser
mudada para melhor e com algum grau de permanéncia, comegando o trabalho consigo mesmo. Os ideais
budistas de sociedade estdo expressos num grande nimero de importantes discursos dirigidos pelo Buda a
pessoas leigas e neles o desenvolvimento do individuo é sempre enfatizado como um factor necessario. As
vantagens de uma sociedade em que existe um grande nimero de pessoas vivendo em paz consigo mesmas
nao precisam ser enfatizadas. O desenvolvimento de sabedoria e compaixdo em uma pessoa tem o efeito de
fermentar toda a 'massa de pao' materialista que se encontra a sua volta. O chamado budista, portanto,
consiste em primeiro conquistar a paz no proprio coragdo, quando entdo surgira, muito naturalmente, a paz
no mundo. Tentar obter a paz pelo caminho contrario n3o sera pratico, nem ira produzir uma paz
duradoura, pois as raizes da cobica, raiva e ilusdo ainda terdo o pulso firme sobre o coracdo das pessoas.
Impraticavel? Apenas para aqueles que ndo praticam. Aqueles que se dedicam ao cultivo da atencao plena
acabam descobrindo por si mesmos como ela ajuda a solucionar os problemas da vida.

Embora muitas viagens a lugares remotos e atractivos sejam agora realizadas com facilidade, o caminho que
conduz a Nibbana ainda requer esforco. Mas se o caminho as vezes é sombrio tendo como Unica luz guia a
atencdo plena, pelo menos através da reflexao saberemos que o objectivo € glorioso e de grande valor, ndo
somente para si mesmo mas para outros também.

As Moradas Divinas e o seu Aperfeicoamento (Brahma-vihara)
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O caminho em direccdo ao objectivo passa pelo que chamamos de Moradas Divinas, onde as emogdes
profundamente enraizadas sdo transformadas de indbeis e prejudiciais em habeis e benéficas de acordo com
o Dhamma. Como ja foi enfatizado acima, o objectivo de uma pessoa, bem como de todos os seres, €é
conquistar condicdes que produzam a felicidade. Portanto, a pessoa deve agir de tal forma que a felicidade
resulte das suas accOes. A pessoa deveria, nesse caso, tratar os outros da maneira como ela gostaria de ser
tratada, pois cada ser vivo tem muita estima por si mesmo e deseja o seu proprio bem estar e felicidade. A
pessoa nao pode esperar ter uma felicidade isolada que surja sem uma causa ou que nao surja de si
mesma, nem a felicidade pode ser esperada se alguém maltrata outros seres, humanos ou ndo. Todos os
seres desejam a vida e temem a morte, sendo isso verdadeiro tanto para nds como para as outras criaturas.

Somente uma pessoa, que conduz a sua vida com honra e compaixao constantemente, tem realmente
estima por si mesma, pois ela pratica acgdes que produzem grandes beneficios, grande felicidade. Outras
pessoas, embora pensem que tém estima por si mesmas, sdo na verdade os seus piores inimigos, pois elas
fazem para si mesmas aquilo que apenas um inimigo lhes desejaria.

A boa conduta depende de uma mente bem treinada que gradualmente se libertou das garras da cobica, da
raiva e da ilusdo. Ter tanta estima pelo proximo quanto verdadeiramente se tem por si mesmo € facil de
falar mas dificil de fazer. E um mérito particular dos ensinamentos do Buda sempre indicar como um método
deve ser traduzido em experiéncia, 0 método neste caso é o treino da mente nas Moradas Divinas. Quando
mencionamos "mente", essa palavra deve ser compreendida ndo no sentido restrito dos processos
intelectuais, mas, particularmente, ela deve incluir o escopo completo da mente-coracdo, intelecto e
emogoes.

Existem quatro estados que pertencem as Moradas Divinas: amor bondade, compaixao, alegria altruista e
equanimidade. Esses, e especialmente o primeiro, sdo objectos de meditacdo muito populares nos paises
budistas. O que segue é uma breve explicagao de cada um.

Amor bondade (metta) € um amor altruista estendido a todos. Isto se torna facil quando as absorgGes
(jhanas ) sao conquistadas e sé entdo a qualidade do amor bondade se torna uma parte integral do caracter
da pessoa. Da forma como as coisas normalmente sdo, as pessoas apenas "amam" aquelas poucas pessoas
as quais estdo especialmente ligadas por lagos de familia, etc. Esse é o tipo de amor com apego sensual, um
amor limitado, e aqueles que se encontram fora desse amor ou sao ignorados ou nao se gosta deles. O
amor sensual, portanto, ndo somente esta ligado ao apego (cobica) mas também a raiva e a desilusdo, de
forma que a pessoa que esta satisfeita com esse amor paga um alto prego por ele. Um amor sem apego
dificilmente pode ser concebido por muitas pessoas, mas esse tipo de amor é muito superior ao anterior,
nao tendo apego ele pode se tornar infinito e ndo precisa estar confinado a este ou aquele grupo de seres.
Como ele pode se tornar infinito, sem deixar ninguém de fora, ndo surge a questao das trés raizes inabeis e
prejudiciais estarem vinculadas a ele.

O amor bondade pode ser desenvolvido gradualmente a cada dia como parte da pratica de meditagdo, mas
para ser realmente eficaz precisa se mostrar na vida didria da pessoa. Ele torna a vida mais facil
transformando as pessoas que antes eram antipaticas e odiadas em indiferentes, inicialmente, mas depois, a
medida que a pratica vai se fortalecendo, em objectos para o surgimento do amor bondade. E o remédio do
Buda para a enfermidade da raiva e da antipatia. Finalmente, a pessoa € advertida que ela tem dois
inimigos: o"proximo" que é o apego sensual, com frequéncia denominado de "amor" de forma incorrecta,
enquanto que o inimigo "distante" ao seu desenvolvimento é a raiva. No desenvolvimento do amor bondade
€ necessario tomar cuidado com os dois.

Compaixao (karuna) é sensibilizar-se em relagdo aos sofrimentos de outros seres no mundo. A compaixao
supera a indiferenca insensivel para com os infortinios dos seres que sofrem, humanos ou n3o. Da mesma
forma, mostra-se na vida didria de uma pessoa através da vontade de sair da sua rotina para proporcionar
ajuda aonde for possivel e de auxiliar agueles que se encontram em aflicdo. Tem a vantagem de reduzir o
préprio egoismo pela compreensao dos sofrimentos dos outros. E o remédio do Buda para a crueldade, pois
como alguém pode causar dano aos outros tendo visto o quanto eles estdo sofrendo? A compaixdo também
tem dois inimigos: o "préximo" que é a simples tristeza; enquanto que o inimigo "distante" é a crueldade.

Alegria altruista (mudita) é alegrar-se com os outros pelos seus éxitos, ganhos e felicidade. A alegria
altruista supera a atitude de rancor em relacao aos outros e a inveja que pode surgir ao saber da alegria dos
outros. Mostra-se na vida de uma pessoa como uma alegria espontdanea no momento exacto em que ela
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toma conhecimento de que outras pessoas obtiveram algum tipo de ganho, material ou imaterial. Tem a
vantagem de fazer com que a pessoa seja franca com as demais e elimina a dissimulacdo. Uma pessoa que
desenvolve a alegria altruista atrai muitos amigos que Ihe sdo devotados e com eles e os demais ela vive em
harmonia. E o remédio do Buda para a inveja e o ciime que podem ser completamente inibidos. Os dois
inimigos da alegria altruista sdo a simples alegria pessoal ao reflectir sobre os proprios ganhos — esse € o
inimigo "préximo"; enquanto que o "distante" é a aversao ou o aborrecimento com essa alegria altruista.

Equanimidade (upekkha) deve ser desenvolvida para lidarmos com situacdes dificeis cuja mudanca,
deveriamos admitir, esta acima das nossas forgas. A equanimidade supera a preocupacao e a distraccdo
indteis em relacao a assuntos que, ou nao dizem respeito a pessoa, ou nao podem ser mudados por ela.
Deve aparecer na vida diaria da pessoa como uma habilidade para enfrentar situagoes dificeis com
tranquilidade e paz mental imperturbével. A vantagem no seu desenvolvimento € que simplifica a vida com o
desligamento de actividades indteis. E o medicamento do Buda para a distracgao e a preocupacao e os seus
inimigos sdo a pura indiferenga, que € o inimigo "proximo"; enquanto que a cobica e 0 seu parceiro
ressentimento, que envolvem a pessoa de maneira inabil em tantos assuntos, s3o os seus inimigos
"distantes".

A mente que praticou bem essas quatro virtudes e depois treinou bem o seu uso na vida diaria, ja
conquistou muito.

Trés das perfeicoes (parami), ou qualidades, praticadas por muitos budistas que aspiram a Iluminagdo
também podem ser esbogadas a seguir, ja que elas também possuem uma influéncia profunda na pratica da
meditacao.

« A Paciéncia e seu Aperfeicoamento (Khanti-parami)

A paciéncia € uma excelente qualidade, muito elogiada nas escrituras budistas. Ela pode ser desenvolvida
com facilidade apenas se a inquietacdo e a raiva ja estiverem subjugadas na mente, tal como é feito na
pratica de meditacdo. A impaciéncia, que tem a tendéncia de fazer com que a pessoa se apresse muito e por
isso perca muitas oportunidades boas, resulta da inabilidade em ficar parado e permitir que as coisas se
resolvam por si mesmas — o que algumas vezes pode ocorrer sem que alguém tenha que intervir. A pessoa
paciente acaba obtendo muitas coisas de graca que nao sdo obtidas pela pessoa empreendedora. Uma delas
€ uma mente tranquila, pois a impaciéncia sacode a mente e traz consigo as conhecidas enfermidades
decorrentes da ansiedade do mundo moderno dos negdcios. A paciéncia tolera em siléncio — é essa
qualidade que faz com que ela seja tdo valiosa no treino mental e particularmente na meditacdo. Nao ha
motivo para esperar a iluminagdo instantanea depois de cinco minutos de pratica. O café pode ser
instantaneo, mas a meditagao nado é e s6 havera dano ao tentar apressa-la. Ao longo dos anos o lixo foi se
acumulando, uma pilha enorme de lixo mental, e entdo quando alguém comeca a remové-lo com uma
pequena colher de cha, com que rapidez pode-se esperar que ele ira desaparecer? A paciéncia € a resposta
acompanhada pela energia decidida. O meditador paciente realmente obtém resultados duradouros; aquele
que busca "métodos rapidos" ou "iluminacdo instantdnea" esta condenado por sua propria atitude a um
grande desapontamento. De fato, em pouco tempo deve ficar claro para qualquer um que investigue o
Dhamma, que esses ensinamentos nao servem para as pessoas impacientes. Um budista enxerga a sua vida
actual como algo breve, talvez com uma duracdo de oitenta anos, mais ou menos, e a Ultima das inUmeras
vidas vividas até agora. Tendo isto em mente, ele determina fazer o maximo que possa nesta vida para
alcancgar a Iluminagdo. Mas ele ndo superestima a sua capacidade; ele calmamente e pacientemente segue
vivendo o Dhamma no dia a dia. Precipitar-se em direccdo a Iluminagdo (ou aquilo que a pessoa pensa ser),
€ como um touro em uma loja de cristais, ela ndo ira fazer muito progresso, isto &, excepto se a pessoa for
de uma natureza excepcional que seja capaz de suportar esse tipo de tratamento e, 0 mais importante, que
seja dedicada a um mestre de meditacao bastante habilidoso. Com paciéncia a pessoa ndo ira se magoar,
mas ira seguir pelo caminho de maneira cuidadosa, passo a passo. Aprendemos que um Bodhisatta esta
bem consciente disso e que ele cultiva a sua mente com essa perfeicao de forma que ela ndo seja
perturbada por nenhuma das ocorréncias desagradaveis comuns neste mundo. Ela decide que sera paciente
com as condigOes externas — nao se perturbando se o sol estiver demasiado quente ou o clima demasiado
frio. Ela ndo ficara agitada se outros seres atacarem o seu corpo, tal como insectos e mosquitos. Nem ficara
perturbado quando as pessoas disserem palavras grosseiras, mentiras ou insultos a seu respeito, quer seja
directamente ou pelas costas. A sua paciéncia nao se abala nem mesmo quando o seu corpo for submetido
ao sofrimento, golpes, paus e pedras, torturas e até mesmo a propria morte; ele ira suportar tudo isso
firmemente, tdo inabaldvel é a sua paciéncia. Aos monges budistas se recomenda praticar da mesma forma.
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Na tradicao budista a perfeicdo da paciéncia é particularmente mais conhecida do que as outras. Isso se
deve ao exemplo dado em uma extraordinaria Histdria de Nascimento. A Histéria do Nascimento de
Khantivadi (O Mestre da Paciéncia) deve ser lida com frequéncia e ser objecto de profunda e frequente
reflexdao. Somente uma pessoa excepcionalmente nobre, neste caso Gotama, em uma das suas vidas
anteriores, quando ele era chamado de o Mestre da Paciéncia, chegou a exortar um monarca enraivecido e
bébado que devido a sua raiva enciumada vagarosamente esquartejava o corpo de uma pessoa. O
Bodhisatta possuia esse tipo de nobreza e essa nobreza, tolerancia constante e benevoléncia, é exigida de
todos que tentam alcancar o objectivo da Iluminagao.

* A Energia e o seu Aperfeicoamento (Viriya-parami)

Assim como é inconcebivel a Iluminacdo se a pessoa nao tiver paciéncia, a Iluminacdo também ndo pode ser
alcancada sem esforco. O Dhamma nunca encoraja a doutrina do fatalismo e os verdadeiros budistas nunca
pensam que os eventos sejam rigidamente predeterminados. Esse tipo de fatalismo é combatido pela
prépria atencdo plena e pela propria energia. Esta perfeigdo € a contrapartida da anterior e € equilibrada
pela pratica, ambas asseguram que o budista sincero nem aceitard passivamente aquilo que ele deve
combater, nem se precipitara perturbando a si mesmo e aos outros quando ele deveria ter paciéncia.
Deveria ser mencionado aqui, como aviso, que no mundo budista podem ser encontrados um grande
nimero de "métodos" que aparentam prometer as riqguezas do Dhamma num piscar de olhos. A pessoa ouve
comentarios do tipo, "Qual a utilidade de livros e estudo?" Ou mesmo, "O desenvolvimento da tranquilidade
€ uma perda de tempo! A pessoa deveria apenas desenvolver o insight." Esse tipo de abordagem
tendenciosa ndo reflecte a sabedoria do Buda, que sempre ensinava a necessidade de um desenvolvimento
equilibrado da mente. Livros e o seu estudo sdo Uteis para algumas pessoas que desejam obter uma boa
base daquilo que o Buda realmente disse, antes de adoptar uma pratica mais intensiva. Quanto a outra
afirmagdo, nenhum insight verdadeiro (apenas ideias ilusérias) irdo surgir na pessoa cuja mente nao
experimenta a tranquilidade. Ideias como essas, que usualmente estdo baseadas em alguma experiéncia
peculiar dos "mestres" que as originam, sdo capazes de enganar a muitos, ja que o desejo por resultados
rapidos, combinado com a antipatia pelo trabalho duro necessario, sao facilmente estimulados. Tem que
haver paciéncia para aceitar que as condigGes requeridas para obter sucesso na meditacdo (tal como
descrito aqui) tém que ser satisfeitas e que o Unico resultado, se assim ndo for feito, sera desviar-se do
Caminho. O meditador se dedica com firmeza a qualquer tarefa que tenha que desempenhar e ao conclui-la,
nao se sente cansado mas imediatamente toma um novo objectivo.

Com respeito a isso, € interessante que ha dois tipos de cansaco: aquele relativo a exaustdo fisica e o outro
tipo que é induzido mentalmente e que envolve os factores indbeis e prejudiciais da preguica e do torpor.
Enquanto que o primeiro é obviamente inevitavel, o Ultimo ocorre apenas quando a raiz inabil e prejudicial
da ilusdo/desilusdo (ou embotamento) se torna predominante na mente. Isso ocorre quando ha uma
situacdo que é desagradavel para "mim", nao desejada e da qual "eu" quero escapar. As pessoas se
gueixam que ficam muito mais cansadas ao praticar meditacdo sentada intensamente do que quando por
exemplo se dedicam a uma leitura pesada. Quando o eu se sente ameacado por um evento que podera
revela-lo, entdo esse eu, enraizado na ignorancia, cria uma densa névoa de torpor que tem sua origem na
desilusdo. Por outro lado, muitos que tém praticado muita meditacdo observam que ja ndo precisam dormir
tanto quanto antes, enquanto que a energia, quando se torna uma perfeicao tal como praticada pelo
Bodhisatta, é totalmente natural e ndo forgada.

Esta perfeicdo € ilustrada pela historia do lider de uma caravana que salvou os mercadores, homens e
animais confiados ao seus cuidados, através da accdo vigorosa. Quando outros teriam se entregado a morte,
ja que a caravana havia tomado um caminho errado no deserto e todos os suprimentos estavam exauridos,
o lider forcou um deles a que cavasse em busca de agua, que foi encontrada. Dessa forma, em uma vida
passada Gotama, como o lider da caravana, fez esforco nao somente pela sua propria vida mas também
pelo bem estar dos outros. Os monges também s3o chamados de "lideres de caravana" em muitos textos
das escrituras em Pali, mostrando que ndo é somente o Buda ou um Bodhisatta que é capaz de guiar outros.
Se conduzirmos 0 nosso treino com energia entdo nds também teremos energia para o progresso dos
outros. Muitas outras historias como essa podem ser encontradas nos textos budistas mostrando a quao
necessaria € a energia, da qual nascem a persisténcia e a determinacdo para ver aquilo que é
verdadeiramente real, Nibbana.

« A Concentracao e o seu Aperfeicoamento (Samadhi-parami)
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Tomando em conta os significados dessa palavra em conjunto com outros termos especializados como
desenvolvimento da mente (bhavana), absorcoes (jhana), insight (vipassana), unicidade da mente em um so
ponto (ekaggata) e exercicio de meditacdo (kammatthana), poderemos agora examinar o que constitui a
concentracdo perfeita. O que distingue particularmente a boa pratica budista, quer seja de um Bodhisatta ou
nao, daquela de um meditador comum (de qualquer religido), € que este Ultimo ira muito provavelmente se
apegar firmemente aos prazeres que ocorrem nos niveis superiores do reino da sensualidade, ou aos puros
prazeres do reino da forma e, como resultado, ira renascer em um desses estados divinos. Se uma pessoa
se deixar aprisionar em um desses destinos, onde os prazeres e alegrias sao muitos e os sofrimentos
minimos, entdo é improvavel que ela sera capaz de gerar a energia necessaria para o aperfeicoamento da
sabedoria. Por isso, 0 bom meditador se torna proficiente nas absorcoes (de forma que ele possa penetra-
las quando quiser e emergir quando quiser), sem no entanto apegar-se a elas. Mas deve-se notar que isso
se aplica apenas ao meditador habilidoso que ja conquistou as absorgbes. Se alguém ainda nao alcancou
esses niveis, entdo a aspiracdo ardente, ndo o desapego, sera a atitude correcta.

Depois que essas absorcdes tenham sido alcancadas, elas podem ser examinadas como impermanentes,
insatisfatorias e desprovidas de um eu ou alma (aniccam, dukkham, anatta), nesse momento o desapego
em relacdo as absorges ird surgir naturalmente e o insight (vipassana) sera experimentado. As absorgGes
(e os poderes que podem surgir em conexdo com elas) sdo portanto, no método budista de treino, nunca
um fim em si mesmas mas sao sempre usadas para promover o insight e a sabedoria que surgem quando a
mente concentrada toma a tarefa de examinar a mente e o corpo para conhecer de forma completa as suas
caracteristicas.

Uma histéria que exprime o significado desta perfeicdo € a vida de Kuddalamuni. O seu nome significa o
sabio do Alvido e ele era assim chamado devido a dificuldade que tinha para livrar-se do seu apego ao seu
alvido. Em muitas ocasides ao deixar a sua casa com a intencao de meditar na floresta, ele era arrastado de
volta pela meméria do seu alvido e da sua antiga ocupacdo de agricultor. Um dia, reflectindo acerca da
inconstancia com a qual ele se dedicava a meditacao, ele tomou o seu alvido e girando-o sobre a sua cabeca
0 arremessou nas profundezas do Ganges. Tendo feito isso, ele explodiu com um grande grito de alegria. O
raja local, que estava passando por ali com o seu exército, enviou um homem para investigar porque aquele
agricultor estava tdo feliz, o sabio replicou relatando a sua experiéncia. O raja e muitos outros ficaram muito
impressionados com a resposta e alguns o seguiram para se dedicar a vida meditativa na floresta, depois do
que, nos contam, todos faleceram para experimentar a vida no reino da forma. O sabio do alvido que nao
era outro que Gotama em uma vida passada, exibiu um outro aspecto da perfeicao da meditacdo: a
habilidade para treinar outros na meditacdo apds ele mesmo ter obtido proficiéncia nela.

Perigos na Meditagcao

Enquanto a quantidade de formas que podem fazer com que um meditador se desvie do caminho sao
muitas, as mencionadas abaixo merecem atencao especial devido a sua ocorréncia frequente. Primeiro, um
perigo que nunca é demais enfatizar ¢ a falta da motivagdo correcta para a pratica de meditagdo. Ao
descrever o Nobre Caminho Octuplo, na sua seccao de "sabedoria", imediatamente em seguida ao
entendimento (inicialmente) intelectual correcto, vem a motivagdo (ou intencdo) correcta, dessa forma
enfatizando que as raizes emocionais por tras da pratica do Caminho devem ser habeis: aquelas conectadas
com a renuncia (auséncia de cobica), boa vontade (auséncia de raiva) e nao violéncia sao mencionadas. Se
alguém comecar a praticar a meditagdo budista sem o entendimento correcto relativo a dukkha e a sua
cessacao e sem a motivagao correcta, entdo a meditagdo estara sujeita a seguir por caminhos
completamente errados.

Existem aqueles, por exemplo, que iniciaram a pratica de meditagdo como forma de obter poderes, para que
pudessem facilmente influenciar ou hipnotizar os discipulos. Outros a viram como uma maneira rapida de
obter tanto discipulos como riquezas. A fama também pode ser um motivo torpe. Tudo isso tomado como
motivagao para a meditacao, pode facilmente conduzir aquele que é descuidado a enfermidade e as vezes
ao desequilibrio mental. Nao existe nada pior na meditacdo budista, onde a propria experiéncia pessoal é de
suma importancia, do que um discipulo cru que se apresenta como um mestre.

Isto obviamente conduz a um outro tipo de perigo — o orgulho, do qual existem varias formas. Uma delas é
o orgulho da pessoa que viu manifestacoes de luz durante a meditacao e supde que esse seja um sinal que
antecede a absorgao mental. Depois existe o orgulho daquele que toca uma absorcao mental apenas por um
instante e como resultado assume que se tornou um dos Nobres e isso pode ser um poderoso factor para
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convencer a si mesmo e até mesmo aos outros. Pessoas comuns que se dedicam a meditacao devem tomar
cuidado com atitudes de exibicao de virtudes superiores: "Eu fago o esforco, enquanto que vocé..." ou, "Eu
medito todos os dias, enquanto que vocé..." O orgulho é um grande obstaculo a qualquer progresso € na
medida que somente um Buda ou Arahant esta totalmente livre disso, cada um deveria ter a atencgdo plena
para manter o orgulho sob controlo.

Relacionado a isso, existe o perigo para aquela pessoa que sempre esta a procura do chamado progresso.
Ela estd segura que esta fazendo "progresso” porque na meditacdo ela vé luzes, ouve sons, ou sente
sensacoes estranhas. Ela se torna cada vez mais fascinada por essas ocorréncias a medida que o tempo
passa e gradualmente se esquece de que comecou com a aspiracao de encontrar o caminho para a
Iluminagdo. A sua "meditacdo" entao degenera para visoes e ocorréncias estranhas, conduzindo-a para as
esferas do ocultismo e da magia. Nao existe maneira mais segura do que esta para um meditador ficar
confuso. A despeito de tais manifestacdes poderem ser fascinantes, elas devem ser eliminadas com vigor
langando-se mao da atencdo plena, nunca permitindo que o pensamento discursivo a seu respeito surja e
assim evitando essas distraccoes.

Entre as "visGes" que podem ser vistas, quer sejam internas (produzidas pela propria mente) ou externas
(produzidas por outros seres), alguns meditadores podem ter uma experiéncia atemorizante, tal como uma
visdo do proprio corpo reduzido a 0ssos ou inchado como um cadaver em decomposicao. Se ocorrer uma
experiéncia dessas, ou outras semelhantes, a pessoa deve arrancar a mente da visao imediatamente, na
hipétese de que ela ndo possua um mestre. VisGes atemorizantes que algumas pessoa experimentam podem
ser muito Uteis se utilizadas da forma correcta, mas sem a orientacdo de um mestre elas devem ser
evitadas.

Um outro perigo é tentar meditar enquanto a pessoa ainda esta insegura emocionalmente, desequilibrada
ou imatura. Compreender o valor de acgGes meritdrias ou habilidosas pode ser muito Util nesses casos.
Como o mérito purifica a mente, € uma base excelente para o desenvolvimento da mente e, ambos, a
facilidade com que as absorcdes sdo alcangadas e a facilidade com que o insight surge estdo até certo ponto
na dependéncia do mérito. AcgGes meritdrias ndo sdo dificeis de serem encontradas na vida. Elas sdo o
nucleo da boa vida budista: donativos e generosidade, seguir os preceitos, ajudar e prestar servigos aos
outros, reveréncia, ouvir o Dhamma de todo coracdo, fazer com que o entendimento do Dhamma seja
correcto, todas essas e muitas outras sdo acgbes meritorias que trazem a felicidade e maturidade emocional.
O Mérito, a pessoa deve se lembrar sempre, abre portas em todos os lugares. Cria possibilidades, gera
oportunidades. Ter uma mente que esta todo o tempo focada em realizar mérito é ter uma mente que
podera ser treinada no desenvolvimento das absorgdes e do insight.

Obviamente que tentar praticar a meditagao e ao mesmo tempo continuar mantendo os antigos desejos,
gostos e desgostos, €, no minimo, dificultar o caminho, se nao torna-lo perigoso. A meditacao implica
rendncia, e nenhuma pratica tera éxito a nao ser que a pessoa esteja, no minimo, preparada para fazer
esforcos para refrear a cobiga e a raiva, controlar a luxiria e entender quando a desilusao estiver
obscurecendo o coracdo. Até que ponto a renuincia € adoptada e se isso envolve mudancas externas (tal
como tornar-se um monge ou monja), depende muito da pessoa e das suas circunstancias, mas uma coisa €
certa: a rendncia interna, caracterizada pela atitude de desisténcia em relagcdo aos eventos mentais inabeis e
prejudiciais e a indulgéncia corporal, sdo absolutamente essenciais.

Com frequéncia, conectado aos perigos acima, existe um outro que é encontrado quando uma pessoa,
repentinamente, tem uma oportunidade para se dedicar a um periodo mais longo de meditacdo. Ela se senta
com uma firme resolucdo, "Agora irei meditar", e apesar da sua energia nunca ter estado tdo boa e apesar
de ela sentar e sentar, caminhar e caminhar, ainda assim a sua mente continua perturbada e sem paz. Pode
muito bem ser que o seu intenso esforco tenha muito a ver com as suas distracgGes. Além disso, ela tem
gue aprender que é necessario meditar conhecendo as limitacdes do seu caracter. Da mesma forma como
um trabalhador conhece os limites da sua for¢a e toma cuidado para nao se exaurir, 0 mesmo cuidado
possui o meditador habilidoso. Através da atencdo plena a pessoa deve saber quais sao os extremos da
preguica e do esforco que devem ser evitados.

E provocando tensdo ou forcando a prética da meditacdo que muitos estados emocionais perturbados
surgem. ExplosOes repentinas de raiva intensa por questoes insignificantes, desejos e luxdria intensos,
desilusdes estranhas e fantasias ainda mais peculiares podem ser produzidas pela pratica ardua sem
inteligéncia.
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Com todos esses perigos, 0 que mais se necessita € um mestre para dar conselhos, de forma que essas e
outras direccdes erradas sejam evitadas e a pessoa se mantenha no caminho para Nibbana. Aqueles que
nao possuem um mestre deveriam prosseguir com o maximo de cautela, assegurando que o
desenvolvimento da atencdo plena seja realmente muito bom. Se tiverem atencdo plena e virem que apesar
dos seus esforgos, a sua pratica de meditagao ndo esta produzindo nenhuma diferenca efectiva nas suas
vidas em termos de uma maior paz interior, ou externamente em relacdo aos outros, entdo é evidente que
algo esta errado. A meditacao pode ser deixada de lado durante algum tempo enquanto se faz um esforco
para contactar uma fonte de informacdo genuina, de preferéncia um mestre de meditacdo, enquanto isso,
deve-se atentar para problemas morais nao resolvidos, pois até que eles sejam solucionados nao permitirdo
gue a mente se desenvolva; e fazer um grande esforco para viver de acordo com os padrdes budistas.
Quando assuntos tdo basicos desse tipo sao negligenciados, a pessoa ndo pode esperar realizar muito
progresso na pratica do Caminho do Meio.

40 Exercicios de Meditacdao conforme relacionado no Caminho da Purificacao

(Visuddhimagga)

Se a pessoa nao tem um mestre de meditacao de quem possa solicitar um objecto de meditacdo, entdo ela
tera que contar com o seu préprio conhecimento sobre o seu caracter para prescrever uma meditagdo
adequada para si mesma. Existem quarenta exercicios de meditacao (kammatthana) registrados pelo
eminente mestre Buddhaghosa como sendo adequados para certos tipos de caracter. Para efeitos de
meditacao, ele considera seis tipos de caracter: fiéis, inteligentes e especulativos (aqueles em que as raizes
habeis e benéficas da auséncia de cobica, auséncia de raiva e nao desilusdo sdo dominantes de formas
variadas); e cobigosas, raivosas e desiludidas (em que as raizes indbeis e prejudiciais da cobiga, raiva e
desilusdo sao dominantes). Existem dois problemas com essa classificacao: primeiro, tipos "puros" sao
raramente encontrados, sendo que a maioria das pessoas sao mesclas de dois ou mais tipos — e além disso
uma mescla em constante mutacao; e segundo, é particularmente dificil julgar a qual classe pertence o
caracter de uma pessoa ja que a sua desilusdo e o orgulho sao capazes de nublar a sua capacidade de
julgamento. Esse é um assunto aparentemente sem importancia no qual o valor de um mestre de meditagdo
pode ser enxergado com facilidade. No entanto, a pessoa pode aprender muito sobre si mesma, ao estar
plenamente atenta no momento em que algum evento inesperado ocorra. Nesse momento a pessoa pode
identificar a sua reacgao e as contaminacOes que estao presentes na mente. Julgamentos subsequentes nao
valem muito ja que nesse momento a mente ja estara convencida com as suas proprias justificativas e
outros tipos de distorcdes acerca do evento original.

Abaixo se encontra a lista dos quarenta exercicios de meditagdo com algumas notas sobre a sua pratica, os
tipos de caracter que se beneficiam e os tipos de contaminagdes que sdo combatidas por cada um. Os
exercicios de meditacdo usados com mais frequéncia estdo indicados com um asterisco (*).

Dez Kasinas (esferas, lit: totalidades)

1. Terra

2. Agua

3. Fogo

4. Ar

5. Azul

6. Amarelo
7. Vermelho

8. Branco

9. Luz *

10. Espago limitado

5-8 recomendados para a pratica de personalidades enraivecidas devido as suas cores puras e agradaveis.
Excepto pelos itens 5-8, nenhuma macula moral em particular é contraposta por estas dez kasinas. Como

elas devem ser desenvolvidas através do olho, elas nao sdo adequadas para quem tenha a visao débil (de
acordo com Buddhaghosa).
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A Unica das dez kasinas que parece ser muito praticada actualmente é a kasina da luz, que algumas pessoas
descobrem surgir com bastante naturalidade ao comecar concentrar a mente. Apesar de que as explicacdes
de Acariya Buddhaghosa no Caminho da Purificacdo tendem a enfatizar a importancia de se usar recursos
externos para a pratica (como fazer a kasina da terra é descrito em grande detalhe), sempre que o autor
ouviu sobre o seu emprego (na Tailandia), elas foram sempre sob a forma de visdes (nimitta) que surgem
internamente e sdo desenvolvidas a partir dessa base. Parece que a contemplacao de uma kasina externa é
desconhecida na Tailandia.

Dez Tipos de Asquerosidades (asubha)

11. O (cadaver) inchado contrapondo o deleite com a beleza das proporcoes

12. O livido contrapondo o deleite com a beleza das complexdes

13. O supurado contrapondo o deleite com os odores e perfumes

14. O esquartejado contrapondo o deleite com a totalidade ou solidez

15. O consumido contrapondo o deleite com o corpo bem provido de carnes

16. O disperso contrapondo o deleite com a graca dos membros

17. O picado e disperso contrapondo o deleite com a graga do corpo como um todo
18. O sangrento contrapondo o deleite com os ornamentos e joias

19. O infestado pelos vermes contrapondo o deleite com a posse do corpo

20. O esqueleto contrapondo o deleite com ter ossos e dentes belos

11-20 recomendados para personalidades cobigosas.

Estas e outras listas semelhantes no Satipatthana Sutta refletem uma época em que era comum se desfazer
dos cadaveres em cemitérios a céu aberto. Agora, no entanto, mesmo nos paises budistas eles sdo dificeis
de ser encontrados, sem falar nos paises do Ocidente. Actualmente, na Tailandia, os mestres enfatizam que
0 proprio corpo deve ser visto dessas formas, como uma visdo (nimitta), durante o processo de
desenvolvimento da mente. Como essas visoes podem ser atemorizantes, a pessoa deve ter a orientacdo de
um mestre habil para lidar com tais visGes, quando entdo elas poderdo ser de grande beneficio. Deve ser
enfatizado aqui que ndo existe nada de mérbido na contemplagdo de visdes como essas, interiores ou
exteriores. A decomposicdo do corpo é algo natural, mas normalmente ndo é visto assim porque as pessoas
nao gostam de admitir isso. Ao invés de encarar a decomposicdo do corpo e mostra-la abertamente, os
cadaveres sdo até mesmo preparados para parecerem atractivos por embalsamadores e maquilhadores e
quando isso ndao pode ser feito, eles sdo arrumados em bonitos caixdes com flores resplandecentes, etc. O
treino budista faz com que a pessoa olhe directamente para esses aspectos da vida que normalmente (isto
€, com cobica) ndo sdo considerados "bons", e faz com que a pessoa calmamente os encare em relagao a
sua prépria mente e corpo.

Dez Reflexdes (anussati)

21. Sobre o Buda *

22. Sobre 0 Dhamma

23. Sobre a Sangha

24. Sobre a virtude (sila) {contrapde a contaminacao (kilesa) da ma conduta (duccarita)}
25. Sobre a generosidade {contrapde a mesquinhez (macchariya)}

26. Sobre os celestiais {contrapde o cepticismo (vicikiccha)}

27. Sobre a morte {contrapde a preguica}

28. Sobre o corpo * {contrapde a luxuria e a sensualidade (kama-raga)}

29. Sobre a respiracao * {contrapde a desilusdo, preocupacao}

30. Sobre a paz {contrap0e a perturbagao}

21-26 recomendado para os tipos de personalidade baseadas na fé

27 recomendado para os tipos de personalidades inteligentes

28 recomendado para os tipos de personalidades cobigosas

29 recomendado para os tipos de personalidades desiludidas/especulativas
30 recomendado para os tipos de personalidades inteligentes
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Este grupo de dez possui caracteristicas mais variadas do que os dois grupos anteriores. Ao praticar as trés
primeiras reflexdes (21-23) a pessoa recita as listas das qualidades de cada um. Ou, se a mente ndo ficar
concentrada dessa forma, a pessoa escolhe uma qualidade em particular para recita-la silenciosamente e
continuamente (tal como "Buddho" ou "Araham"). Rosarios sdo usados em alguns lugares em conexdo com
este tipo de pratica. As reflexGes sobre virtude e generosidade sdo particularmente boas de serem cultivadas
durante a velhice. A pessoa revé todas as accdes meritdrias (punfia) praticadas ao longo da vida e ao
recorda-las a mente fica tranquila e contente, e tendo esse estado mental no momento da morte ira
assegurar um renascimento em condicdes muito favoraveis. A menos que tenha visto algum, a pessoa
somente podera reflectir sobre seres celestiais (deva) baseado na sua fama. Este tipo de pratica é adequada
para aquelas pessoas que incrementaram o alcance das suas mentes e dessa forma fizeram contacto com
outros seres mais subtis. A reflexdo sobre a Morte pode ser feita por personalidades inteligentes ja que elas
nao ficardo atemorizadas pelas possibilidades que este tipo de pratica revela. E um grande incentivo praticar
agora sabendo que ndo existe certeza se daqui a um segundo a pessoa ainda estara viva. A reflexdo vinte
oito -sobre o corpo — € para personalidades cobicosas, que precisam desenvolver desapego em relacdo ao
corpo. Isto é alcancado através da analise do corpo em trinta e duas partes desprovidas de beleza e depois
através da selecgdo de uma ou mais dessas partes e o seu exame. No entanto, esta pratica atinge a sua
perfeicdo quando através do insight o corpo € iluminado e os seus varios componentes sao vistos com
clareza e a sua natureza é compreendida. A atencdo plena na respiracao é recomendada para acalmar e
aclarar a mente e pessoas de quase todos os tipos de temperamento podem pratica-la com beneficio,
embora muito cuidado seja necessario nos niveis mais subtis desse exercicio. A respiracdo nunca é forcada
mas observada constantemente com atengao plena, sendo que o ponto para a concentragdo em geral é a
ponta do nariz ou narinas. No entanto existem variacdes entre mestres distintos. A reflexao sobre a paz, diz
o grande Acariya, somente beneficia quem ja experimentou Nibbana, tal como aqueles que ja entraram na
correnteza (sotapanna); mas outras pessoas podem obter alguma calma através da contemplacdo da
tranquilidade. A paz mencionada nesse caso é na verdade Nibbana, e como uma pessoa nao pode se
recordar daquilo que ndo conheceu, em caso de uma pessoa mundana (puthujjana), esta é uma pratica para
os Nobres (ariya).

Quatro Moradas Divinas (Brahma-vihara)

31. Amor bondade * {contrapde a impureza da raiva, ma vontade}
32. Compaixao {contrapGe a indiferenca insensivel}

33. Alegria altruista {contrapde a inveja}

34. Equanimidade {contrap0e a preocupac¢ao}

31 recomendado para personalidades enraivecidas

Quatro Estados sem forma (arupa-bhava)

35. Esfera do espago infinito

36. Esfera da consciéncia infinita

37. Esfera do nada

38. Esfera da nem percepcdo nem ndo percepcao

Estas absorgGes sem forma nao podem ser desenvolvidas excepto se as quatro absorcdes da forma ja foram
aperfeicoadas. Diz-se que este grupo de quatro pode ser explorado com base na quarta absorcdo (jhana).
Ha possibilidade de que muito poucas pessoas experimentem isto.

Percepcao do aspecto repulsivo da Comida

39. Enquanto isto é essencial para o bhikkhu que depende de alimentos esmolados (que algumas vezes sdo
bons outras ndo), as pessoas leigas também podem se beneficiar com esta pratica, que Acariya
Buddhaghosa observou ser para personalidades inteligentes, e que esta projectada para diminuir e conduzir
a destruicao da cobica e da gula.

Definicdo dos Quatro Grandes Elementos
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40. Eles sdo a terra (solidez), agua (coesao), fogo (temperatura), e ar (movimento), os quais caracterizam
0S Nossos corpos fisicos. Esses elementos podem ser percebidos através de uma analise baseada no uso da
atencdo plena. Se diz que esta pratica é particularmente aconselhada para as personalidades inteligentes.

Aquelas praticas que nao fazem mencao a um tipo de personalidade sdo adequadas para todas. Como todas
essas praticas possuem como objectivo o enfraquecimento e a eventual destruicao das contaminacoes
(kilesa), a pessoa pode avaliar o quao importantes elas sao consideradas no treino budista. Onde as
contaminagdes sdo encontradas, ali a penumbra da ignorancia tem dominio, mas onde elas ndo sao
encontradas, ali brilha a sabedoria e compaixao da Iluminacdo.

Os Fundamentos da Atencao Plena

Uma explicagdo dos quatro fundamentos da atencdo plena que — para aqueles que os colocam em pratica
— sao um meio para obter a libertagao das contaminagoes:

I. Kayanupassana satipatthana: estar plenamente atento em relagdo ao corpo como um fundamento da
atengdo plena.

I1. Vedananupassana satipatthana: estar plenamente atento em relacdo as sensagdes como um fundamento
da atencao plena.

I11. Cittanupassana satipatthana: estar plenamente atento em relagdo a mente como um fundamento da
atencao plena.

IV. Dhammanupassana satipatthana: estar plenamente atento em relacdo as qualidades da mente como um
fundamento da atengao plena.

Para usar esses quatro fundamentos como um meio para centralizar a mente, vocé precisa primeiro se
familiarizar com as trés qualidades descritas a seguir. De outra forma, vocé ndo podera dizer que esta
firmemente apoiado sobre o seu fundamento. Na verdade, as tradugbes mencionadas acima sdao muito
limitadas, pois ao lidar com o fundamento da atengdo plena, a mera atencao plena ndo € suficiente. Nao
sendo suficiente e continuando sé com a atencdo plena em relacdo ao corpo, vocé ira fazer com que surjam
apenas sensacoes de prazer e desprazer, porque a tarefa da atencdo plena é simplesmente ficar
acompanhando um objecto. Portanto, ao desenvolver os fundamentos da atencdo plena, vocé tem que se
familiarizar com todas as suas ferramentas:

1. Sati: atencdo plena; a faculdade de estar acompanhando um objecto.

2. Sampaijafina: vigilancia. Esta tem que estar firmemente estabelecida antes que a atengdo plena possa ser
enviada para acompanhar um objecto — como o corpo — e depois trazé-la de volta internamente para
dirigi-la ao coracao.

3. Atappa: investigagao concentrada que analisa o objecto em seus varios aspectos.

Isso pode ser ilustrado da seguinte forma: O corpo é como uma serraria. A mente € como um eixo. A
vigilancia é a polia que gira ao redor do eixo em um ponto. Atencdo plena é a correia que ata a mente ao
seu objecto, ndo permitindo que ela escape para outros objectos. A investigacdo concentrada é a lamina que
corta os troncos de madeira em pedacos, de forma que possam ser usados. Essas trés qualidades tém
sempre que estar presentes para que a sua pratica de centrar a mente seja bem sucedida.

Agora discutiremos o trabalho a ser feito, os objectos pelos quais a investigacao concentrada, a vigilancia e
a atencdo plena sao responsaveis, cada um de forma separada. Sao quatro os objectos:

1. O corpo (kaya), que é um conglomerado dos quatro elementos da terra, agua, fogo e vento.

2. Sensacoes (vedana): a experiéncia de sensacoes, como prazerosas, dolorosas e indiferentes.
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3. A mente (citta): que é aquilo que armazena as varias formas do bem e do mal.

4. Qualidades Mentais (dhamma): condigGes que possuem natureza propria, tal como as qualidades habeis
ou inabeis que se mesclam na mente.
Essas, portanto, sdo as quatro coisas pelas quais vocé deve se responsabilizar.

I. Corpo

O termo "corpo" aqui se refere aos aglomerados dos quatro elementos, podendo ser, tanto aquele que
possui uma consciéncia que o dirige, como aquele que ndo mais a possui, mas que ainda € visivel pelo olho.
Ambos os tipos sdo chamados de corpos fisicos (rupa- kaya). Os corpos fisicos podem ser considerados sob
trés aspectos:

A. O corpo interno: o seu préprio corpo.

B. Corpos externos: os corpos de outras pessoas.

C. O corpo em si mesmo: a acgao de focar em um aspecto ou parte do corpo, tal como a respiragao, que é
um aspecto de um dos quatro elementos. Isso é o que significa 0 corpo em si mesmo.

O corpo, quer seja interno ou externo, é simplesmente um composto dos quatro elementos. Agora que vocé
conhece as suas tarefas, vocé deve realiza-las bem. Sampajaiifa: Mantenha a sua vigilancia onde ela deve
estar, exactamente dentro da mente. Vocé ndo precisa dirigi-la para nenhum outro lugar. Sati: A sua
faculdade de acompanhamento de um objecto tem que ser abrangente. Em outras palavras, dirigindo-a
internamente para a mente e em seguida para o objecto — neste caso, 0 corpo — e depois vigiando a
mente e o seu objecto para se assegurar de que eles ndo se perderdao um do outro. Atappa: Focar na
investigacao do corpo, analisando — o de acordo com 0s seus varios aspectos. Isso pode ser feito de
qualquer uma das cinco formas abaixo:

1. Investigue as 32 partes do corpo, comegando com os cabelos na cabega, pelos do corpo, unhas, dentes,
pele, etc. Faga uma inspecgao e avaliacao completa. Se este método ndo acalmar a sua mente, continue:

2. Investigue os varios aspectos repulsivos do corpo, comecando pelo fato de que o corpo é um
conglomerado de todo o tipo de coisas. Em outras palavras, ele é uma tumba, um cemitério nacional, cheio
de cadaveres de bois, porcos, patos, frangos, azedos, doces, gordurosos, salgados, reunidos e envelhecidos
no estdmago, filtrados e destilados na forma de sangue, pus, em decomposicdo e putridos, ressumando por
todo o corpo e emergindo das suas varias aberturas: este corpo, que todos nds da raca humana cuidamos
sem cessar — banhando, esfregando, mascarando o seu odor —continua, apesar disso, exibindo a sua
imundicie como a cera do ouvido, secrecdes dos olhos, muco nasal, tartaro dos dentes, descamagao da pele
e suor, sempre ressumando, imundo em todos os aspectos. O lugar de onde ele vem é imundo, onde ele
permanece é imundo (isto €, em um cemitério de cadaveres novos, ou ainda pior — nds provavelmente
enterramos centenas de cadaveres diferentes dentro de nés mesmos). Se vocé olhar para o corpo humano,
vera que as suas caracteristicas ndo combinam e sdo incompativeis. O seu odor € algo realmente ofensivo.
Se, olhando para o corpo desta forma, nao lhe causar uma sensacao de desapego e desinteresse, continue:

3. Investigue a inspiracao e a expiracao. Quando a inspiracao for longa, tenha consciéncia desse fato.
Quando a expiragao for longa, tenha consciéncia dela. Quando vocé comecar a trabalhar com a respiracao,
comece por mandar a sua atencdo para fora junto com a expiracao e para dentro com a inspiracao. Faca
isso duas ou trés vezes e depois faca com que a sua atengdo se estabeleca no meio — sem deixar que ela
siga a respiragdo para dentro ou para fora — até que a mente se acalme, preste atengdo somente na
inspiracao e expiracdo. Faca com que a mente fique aberta, relaxada e tranquila. Vocé pode estabelecer a
sua atengdo na ponta do nariz, no palato — se vocé conseguir manté-la centralizada no meio do peito, tanto
melhor. Mantenha a mente quieta e vocé a sentira tranquila. O discernimento ira surgir; uma luz interna ira
aparecer, reduzindo os pensamentos que distraem. Agora observe o comportamento da respiragao conforme
ela incha e se contrai — inspiracao longa e expiracao longa, inspiracao curta e expiracao curta, inspiracao
curta e expiracao longa, inspiracao longa e expiracao curta, inspiragao pesada e expiracao leve, inspiracao
leve e expiragao pesada, inspiracao leve e expiracao leve. Concentre-se numa investigacao completa desses
diferentes modos de respiracdo, sem deixar que a mente acompanhe a respiracao. Faca isso até que surja
uma sensacao de calma mental. Se, no entanto, este método ndo o acalma, continue:
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4. Investigue os quatro elementos: terra, agua, vento e fogo. As partes do corpo que sdo duras fazem parte
do elemento terra. As partes liquidas fazem parte do elemento agua. A energia que flui através do corpo faz
parte do elemento vento; e o calor do corpo, do elemento fogo. Imagine que vocé pudesse pegar o
elemento terra, e empilha-lo na sua frente, que vocé pudesse pegar o elemento agua, e empilha-lo atras de
vocé, que vocé pudesse empilhar o elemento vento a sua esquerda, e o elemento fogo a sua direita.
Coloque-se no meio e dé uma boa olhada no corpo até que vocé veja que, quando separado dessa forma,
ele desaparece, convertendo-se em nada, em cinzas — o que chamamos de "morte" — e vocé ira comegar a
sentir uma sensacao de desapego e desinteresse. Se, no entanto, vocé nao vir nenhum resultado
aparecendo, continue:

5. Considere o facto de que o corpo, uma vez que nasce, o deixa exposto, em todos os aspectos, aos
ataques do envelhecimento, enfermidade e morte. No final, vocé, com certeza, sera arrancado de tudo
aquilo que ama e aprecia no mundo. O corpo esta todo o tempo mostrando a sua natureza:

Anicca: Ele é inconstante, instavel, sempre se movendo de forma precaria.
Dukkha: E dificil de ser tolerado.

Anatta: Ndo é vocé, seu, ou de ninguém mais. Vocé ndo o trouxe quando veio e ndo podera leva-lo quando
se for. Quando vocé morrer, tera que joga-lo fora como um pedaco de madeira velha ou algo para ser
gueimado. N3o existe nele absolutamente nada de substdncia ou de valor.

Quando vocé considerar as coisas dessa forma, vocé ird sentir uma sensagao de desapego que ira fazer com
gue a mente fique estavel, calma e firmemente centrada em concentragao.

Essas cinco actividades sdo as tarefas da sua investigacdo concentrada, batalhando para ver a verdadeira
natureza do corpo. Quanto a atencdo plena, ela tem que executar a sua prépria tarefa, acompanhando o
objecto sob investigacdo e ao mesmo tempo dirigindo-se a mente. Nada mais. Verifique se vocé esta com a
mente naquilo que vocé esta fazendo. Isso € vigilancia. Fique de olho na sua mente, observando — a todo o
tempo para ver de que maneira ela pode estar agindo ou reagindo em relagdo a vocé. Mantenha a sua
consciéncia disto sempre no lugar adequado, exactamente no coracdo.

Todas as actividades mencionadas aqui sdo aspectos de como tomar o corpo como um fundamento da
atencao plena. Quer vocé esteja lidando com o corpo interno, com corpos externos ou com o corpo em Si
mesmo, vocé tera que usar as trés qualidades mencionadas acima. Somente quando vocé as tiver
desenvolvido completamente, podera dizer que esta desenvolvendo os grandes fundamentos da atengao
plena (maha-satipatthana).

Normalmente, a atengdo plena é uma qualidade que todos temos, porém quando |he falta vigilancia, ela
decai para formas incorrectas, tornando-se a Atencao Plena Incorrecta. Mas, quando vocé for capaz de
seguir os métodos descritos acima, vocé com certeza ira desenvolver uma estabilidade equanime na mente.
Vocé passara a sentir uma sensagao de desapego que ira fazer com que a mente fique tranquila, calma e
despreocupada. Esse é o caminho do insight libertador (vipassana — fiana), que conduz a nibbana, que as
pessoas sabias e experientes tém assegurado:

nibbanam paramam sukham

Nibbana é a paz maxima

Aqui termina a discussao sobre como manter o corpo na mente como um fundamento da atencao plena.

II. Sensacoes

A palavra "sensacgOes" se refere a experiéncia das sensagdes que surgem como decorréncia das acgoes que
sao praticadas ou seja, kamma. Existem trés tipos de sensagoes: sensagdes internas ou humores, sensagdes
externas e as sensagdes em si mesmas.

A. As sensag0es internas, sob o aspecto de como elas sdo sentidas, sdo de trés tipos:

1. Sukha — vedana: bom humor; uma sensacao despreocupada de tranquilidade e bem estar na mente.
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2. Dukkha — vedana: mau humor; uma sensacdo de depressao, tristeza, aborrecimento ou desanimo.

3. Upekkha — vedana: humor neutro, durante os intervalos em que a felicidade e a tristeza nao estao
presentes.

B. As sensagGes externas também sdo de trés tipos:

1. Somanassa — vedana: prazer ou deleite com os objectos dos seis sentidos — visdes, sons, odores,
sabores, sensagoes tacteis e pensamentos; tornar-se atraido por essas coisas quando elas entram em
contacto com o coracao.

2. Domanassa — vedana: desprazer ou descontentamento que surge do contacto com objectos dos sentidos
tais como visOes, sons, odores, sabores, etc. e que sdo percebidos como insatisfatorios ou indesejados.

3. Upekkha — vedana: uma sensacao de indiferenca ou neutralidade quando se entra em contacto com
visdes, sons, etc.

C. SensacoOes em si mesmas: Isto se refere a acgao de focar em qualquer aspecto individual das sensagGes
mencionadas acima. Em outras palavras, vocé ndo precisa ser especifico. Sempre que o prazer surgir, por
exemplo, coloque a sua mente para investiga-lo. Mantenha — o com firmeza na mente. Vigie de tal forma
que ele fiqgue em foco e que vocé permaneca focado nele. Nao permita que o seu fundamento escape e
mude — e ndo permita, de nenhuma forma, que quaisquer expectativas ou desejos surjam naquele
momento mental. Dai, use os seus poderes de investigacao concentrada para inspeccionar a verdade
daquela sensacdo; mantenha a vigilancia para controlar a mente, para ter certeza de que a sua atencao
permanecera no lugar apropriado. Nao permita que o fluxo mental que causa o sofrimento surja.

A causa do sofrimento surge inicialmente quando a vigilancia é fraca e a mente vacila. A vacilagdo é
chamada de desejo por ndo ser (vibhava-tanha). Conforme a agitacdo vai se fortalecendo, um fluxo mental
surge e vai se espalhando. O fluxo que se espalha é o desejo por ser (bhava — tanha). Quando este
encontra um pensamento ou objecto sensual e o0 agarra, a isto se denomina o desejo pela sensualidade
(kama — tanha). Por essa razdo, vocé deve vigiar a mente para assegurar que ela permanega com o seu
Unico objecto, a sua sensacao de prazer. Ndo permita que nenhuma outra preocupacao se envolva.
Mantenha a sua atencdo plena e a vigilancia firmemente nos seus lugares e ai faca uma investigagdo
concentrada acerca da verdade daquela sensagdo. Somente quando vocé fizer isso, podera dizer que esta
usando as sensagOes em si mesmas como um fundamento da atengao plena.

Em geral, sempre que um humor ou sensagao surge, nés tendemos a fazer com que surjam varias
expectativas ou desejos. Por exemplo, quando surge um bom humor, nés queremos que aquela sensacao de
bem estar permanega como esta ou que se incremente. Esse desejo da origem ao sofrimento e dessa forma
obtemos resultados opostos ao que esperdvamos. Algumas vezes um mau humor surge e nds nao o
queremos e dessa forma batalhamos para encontrar a felicidade e isto simplesmente faz acumular ainda
mais sofrimento. Algumas vezes o coracdo esta neutro — nem feliz nem triste, nem satisfeito, nem
insatisfeito — e queremos que permaneca sempre assim, ou entao comegamos a pensar que a neutralidade
€ estUpida ou inutil. Isto faz com que surjam mais desejos e com que nés comecemos a batalhar por algo
melhor do que aquilo que ja temos.

Quando isso acontece, nao podemos dizer que estamos firmemente apoiados sobre o nosso fundamento da
atengdo plena — pois apesar de podermos estar plenamente atentos ao fato de que uma sensagdo boa, ma
ou neutra surgiu, nés ainda ndo a superamos. Isso mostra que nos faltam as trés qualidades que podem
alimentar e apoiar a atengdo plena para que ela se torne um factor do Caminho. Em outras palavras,
comece com a vigilancia firmemente estabelecida e depois use a atencdo plena para conectar a mente com
o0 seu objecto. Nao permita que a mente se afaste do objecto e ndo permita que o objecto se afaste da
mente. Mantenha a atencdo plena firmemente ligada ao objecto e vigie a mente para se assegurar que ela
permanecera fixada sobre esse Unico objecto. Quanto ao objecto, a sua investigacdo concentrada é
responsavel por ficar de olho em todos os tipos de sensacoes que possam surgir: internas ou externas;
felizes, tristes ou indiferentes.

Por exemplo, quando surge a dor, de onde ela vem? Olhe para ela até que vocé entenda a sua verdade. De
onde vem o prazer? E da responsabilidade da sua investigagdao concentrada descobrir isso. Em que momento
mental ocorre a indiferenca? Faz parte da responsabilidade da sua investigacao concentrada ficar de olho
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até que vocé realmente saiba. Todas as sensacdes que surgirem, internas ou externas, sdo da
responsabilidade da sua investigacdo concentrada. Vocé tem que usar os seus poderes de analise para
penetrar em qualquer ponto onde possa surgir uma sensagao. Esse € o primeiro ciclo na sua investigacdo.

2. O segundo ciclo: Observe o surgimento das sensagbes no presente. Vocé ndo precisa segui-las. Diga a si
mesmo que ndo importa o que esteja causando essas sensagoes, vocé ira focar exclusivamente naquilo que
estiver surgindo no momento presente.

3. Foque no lento desvanecimento das sensagdes no momento presente.
4. Foque na extingdo das sensagdes no momento presente.

5. Mantenha a compreensao de que as sensagdes ndo fazem nada além de surgir e desaparecer —
simplesmente desvanecendo e desaparecendo de varias formas — sem qualquer substancia ou valor.
Quando vocé puder fazer isso, podera dizer que o seu fundamento da atengao plena esta firmemente
estabelecido nas sensagdes em si mesmas — e nesse ponto, o Caminho se realizou.

Se fossemos expressar isto em relacdo aos elementos do Caminho, teriamos que fazé-lo assim: A vigilancia
gue constantemente vigia a mente, mantendo — a dentro da sua normalidade, assegurando que ela ndo
seja capturada por estados inabeis, € a virtude. A atencdo plena que mantém a mente conectada com o seu
objecto de tal forma que ela ndo se perca com outros objectos, € a concentragdo. A investigagao
concentrada que penetra cada objecto conforme ele surge de forma a conhecer a sua verdadeira natureza
com clareza — conhecendo tanto aquilo que surge e desaparece como aquilo que ndo surge ou desaparece
— € o discernimento. Essas trés qualidades tém que surgir juntas em um Unico momento mental para que o
Caminho se realize (magga-samangi), e ai o Caminho funcionara por si mesmo, de acordo com as suas
fungOes, permitindo que vocé veja com clareza e entenda correctamente sem ter que abandonar isto ou
trabalhar naquilo, trabalhar nisso ou abandonar aquilo, abandonar o externo ou trabalhar o interno,
trabalhar o externo ou abandonar o interno ou o que quer que seja.

Quando todas essas trés qualidades estiverem unidas, vocé podera lidar com qualquer sensacdo — passada,
presente ou futura; prazerosa, desagradavel ou neutra — porque quando essas trés qualidades estdao
plenamente desenvolvidas, elas se conectam. E por essa razdo que no principio fiz esta comparacao: A
mente é como um eixo. A vigilancia é a polia que gira ao redor do eixo em um ponto. A atengdo plena € a
correia que ata a mente ao seu objecto, nao permitindo que ela escape para outros objectos. A investigacdo
concentrada € a lamina que corta os troncos de madeira em pedacos — isso € o significado de bhagavant."

Somente uma pessoa que tenha conseguido alcangar o discernimento para ver de acordo com a verdade
descrita dessa forma, pode dizer que dominou completamente o uso das sensacées como um fundamento
da atencao plena.

ITI. A Mente
Ao usar a mente como um fundamento da atencdo plena, existem trés aspectos a considerar:

A. A mente interna.
B. A mente externa.
C. A mente em si mesma.

"A mente interna" se refere a uma condicdo exclusiva do coracao quando ele ndo esta envolvido com
nenhum outro tipo de preocupacdo. "A mente externa" se refere a sua interaccdo com preocupagoes
externas tais como visdes, sons, etc. "A mente em si mesma" se refere ao ato de individualizar qualquer
aspecto da mente a medida que ele surge, quer seja interno ou externo.

Quanto aos estados da mente interna, existem trés:

1. Raga-citta: um estado mental pleno de desejo ou paixao.

2. Dosa-citta: uma sensacao de irritacdo interna e desprazer.

3. Moha-citta: um estado mental nebuloso, turvo ou confuso, em que a mente é incapaz de levar algo em
conta, em resumo, desilus3o.
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A mente externa também esta dividida nos trés mesmos estados — paixao, irritacdo e desilusdo — mas se
diz que eles sdo externos porque uma vez que qualquer um desses estados surja, eles tendem a sair e se
unir a uma preocupacao externa que serve para simplesmente agravar ainda mais o estado original de
paixao, irritagdo ou desilusao. A mente, entao, ndo entende os seus objectos de maneira clara ou
verdadeira. O seu conhecimento se perde em varias direcgOes, distante da verdade: vendo, por exemplo,
beleza nas coisas que ndo sao belas, constancia nas coisas que sao inconstantes, prazer nas coisas que sao
dolorosas, e um eu has coisas que nao possuem um eu.

Todas essas coisas sdo 0s aspectos da mente externa.

"A mente em si mesma" se refere ao ato de escolher um entre qualquer um desses aspectos da mente. Por
exemplo, as vezes a paixao surge, as vezes a raiva, as vezes a desilusdo: qualquer aspecto que esteja
surgindo no presente, identifique-o. Com a sua vigilancia firmemente estabelecida, dirija a atencdo plena
para esse aspecto da mente, sem fazer referéncia a nenhum outro objecto — e sem permitir que quaisquer
expectativas ou desejos surjam naquele momento mental em particular. Depois foque sem hesitacdo na
investigagdo daquele estado mental até que vocé entenda a sua verdade. A verdade desses estados é que,
algumas vezes, uma vez que surgiram, eles se inflamam e se espalham; as vezes eles desaparecem. A sua
natureza é surgir por um momento e depois se dissolver sem possuir nada de substdncia ou valor. Quando
vocé tem por objectivo examinar as coisas desta forma — com a sua atencdo plena, vigilancia e os poderes
da investigagdo concentrada firmemente estabelecidos — entdo nenhuma dessas contaminagbes, mesmo
gue elas aparecam, terao a oportunidade de crescer ou se espalhar. E como os cestos ou vasos usados para
cobrir alfaces novas; se ninguém remover os cestos, as plantas nunca terdo como crescer e simplesmente
irdo murchar e morrer. Assim, vocé tem que manter a sua vigilancia em cada estado mental no momento
em que ele surgir. Mantenha a atencao plena constantemente se referindo ao seu objecto e use os seus
poderes de investigagdo concentrada para penetrar as impurezas de forma a sempre manté-las afastadas do
coragao.

Colocando de outra forma, todos os estados mentais mencionados acima seriam as sementes de alface. A
atencdo plena seria o cesto. A vigilancia a pessoa que espalha as sementes, enquanto que o poder da
investigacao concentrada o calor do sol que as aquece.

Até agora nds mencionamos apenas os estados mentais ruins. Os seus opostos sao os estados mentais
bons: viraga-citta — a mente livre do fogo da paixao; adosa-citta — a mente livre do aborrecimento ou raiva
gue pode conduzir ao prejuizo e a ruina; amoha-citta — a mente livre da desilusao, embriaguez e mal
entendidos. Esses sdo estados mentais benéficos e habilidosos (kusala-citta), que formam a base de tudo
que € bom. Quando eles surgirem, mantenha — os e observe — os para que vocé possa vir a conhecer o
nivel da sua mente.

Existem quatro niveis de estados mentais bons:

1. Kamavacara-bhumi: o nivel da sensualidade.
2. Rupavacara-bhumi: o nivel da forma.

3. Arupavacara-bhumi: o nivel sem forma.

4. Lokuttara-bhumi: o nivel transcendente.

1. O nivel da sensualidade: Um estado mental surge e se conecta com um objecto benéfico e habil —
qualquer visao, som, odor, sabor, sensacdo tactil ou ideia que possa formar a base para estados mentais
benéficos e habeis. Quando a mente se encontra com o seu objecto, ela fica feliz, alegre e contente. (Neste
caso estamos nos referindo aos objectos sensuais que sdo bons para a mente). Se vocé fosse se referir aos
Paraisos da Felicidade Sensual da forma como eles aparecem dentro de cada um de nos, a lista seria a
seguinte: VisGes que podem formar a base para estados mentais benéficos e habeis representam um nivel,
sons representam outro, e 0 mesmo se aplica aos odores, sabores, sensagbes tacteis e ideias. Juntos elas
formam os seis niveis do paraiso no nivel da sensualidade.

2. O nivel da forma: Um estado mental surge por pensar em (vitakka) um objecto fisico que serve como
tema da meditagdo; depois, a analise (vicara) do objecto sob os seus varios aspectos, ao mesmo tempo
assegurando que a mente nao escape do objecto (ekaggatarammana). Quando a mente e o seu objecto se
unificam desta forma, o objecto se transforma em luz. A mente fica descarregada e pode relaxar de suas

45



preocupacoes. O éxtase (piti) e o prazer (sukha) surgem como resultado. Quando esses cinco factores
surgem na mente, ela entrou no primeiro nivel de jhana — o estagio inicial no nivel da forma.

3. O nivel sem forma: A mente se solta do seu objecto fisico no nivel da forma, mas ainda esta apegada a
uma nocdo mental muito subtil — o jhana do espago infinito, por exemplo, em que vocé esta focado numa
sensacdo de vazio e consciéncia sem que nenhum objecto fisico ou imagem passe pelo seu campo de
atengdo, de forma que vocé € incapaz de conhecer toda a sua extensao. O que na verdade aconteceu é que
vocé se encolheu e esta escondido internamente. Este ndo € o tipo "ir para dentro para conhecer" que surge
ao realizar o seu trabalho. E o "ir para dentro para conhecer" que surge de querer fugir. Vocé viu os defeitos
do que surge fora de vocé, mas vocé nao viu que na verdade eles estao enterrados dentro de vocé — assim
vocé se escondeu internamente pela limitagdo do seu campo de atengao.

Algumas pessoas, quando alcangam este ponto, acreditam que elas eliminaram as impurezas, porque elas
confundem o vazio com nibbana. Na verdade, esse é somente o primeiro estagio no nivel sem forma e assim
ainda se encontra no nivel mundano.

Se vocé realmente quiser saber se a sua mente esta no nivel mundano ou transcendente, observe — a
quando vocé dirigir a atencdo internamente e ela se tranquilizar — sentindo uma sensacdo de paz e
tranquilidade que pareca nao possuir nenhuma impureza que a esteja adulterando. Solte-se desse estado
mental para ver como ela se comporta por si mesma. Se as impurezas conseguirem reaparecer, vocé ainda
estara no plano mundano. Algumas vezes esse estado mental permanece inalterado pela forca do seu
proprio esforco, mas apds algum tempo vocé fica inseguro em relacdo ao seu entendimento. A sua mente
continua se manifestando, isto €, fazendo comentarios. Se for esse o caso, ndo acredite que o seu
entendimento seja verdadeiro.

Existem muitos, muitos tipos de conhecimentos: O intelecto sabe, o coragdo sabe, a consciéncia sabe, o
discernimento sabe, a vigilancia sabe, a atencao sabe, a falta de atencao sabe. Todos esses tipos se
baseiam em conhecimento; eles diferem entre si apenas na forma como sabem. Se vocé ndo for capaz de
claramente distinguir entre os diferentes tipos de conhecimento, o entendimento pode ficar confuso — e
assim vocé pode tomar o entendimento incorrecto como sendo entendimento correcto, ou a ndo consciéncia
como consciéncia, ou o conhecimento baseado em suposicoes (sammuti) como o conhecimento livre de
suposicdes (vimutti). Portanto, vocé deve experimentar e examinar as coisas com cuidado sob todos os
angulos, de forma que vocé possa ver por si mesmo que tipo de entendimento é o genuino e qual € o falso.
O falso entendimento apenas sabe mas ndo é capaz de se soltar. O entendimento verdadeiro, quando se
empenha em saber algo, ja esta preparado para se soltar.

Todos os trés niveis da mente apresentados até agora estdo no plano mundano.

4. O nivel transcendente: Ele inicia com o caminho e o fruto de entrar na correnteza em direccdo a nibbana.
Aqueles que atingiram este nivel comegaram seguindo o treino triplice da virtude, concentracdo e
discernimento no nivel mundano e dai continuaram para conquistar o primeiro verdadeiro insight das Quatro
Nobres Verdades, o que fez com que eles se libertassem dos trés primeiros grilhdes (samyojana). Dessa
forma, as suas mentes foram liberadas na correnteza em direcgdo a nibbana. Os trés grilhdes sao:

a. Ideia da existéncia de um eu (sakkaya-ditthi): a ideia que nos faz acreditar que o corpo nos pertence.

b. Davida (vicikiccha): a incerteza que nos faz ficar inseguros sobre se aquilo em que acreditamos é
realmente bom — isto €, quanto de verdade existe em relacao ao Buda, ao Dhamma e a Sangha.

c. Apego a preceitos e praticas (silabbata-paramasa): Afeicdo pelo bem que praticamos; apego aquelas
formas de bondade que sdo apenas externas, por exemplo, observar preceitos ou praticas apegando-se
simplesmente ao nivel da acgdo com o corpo ou com a linguagem. Exemplos dessa atitude incluem coisas
tais como o desenvolvimento da virtude somente através da adesdo aos preceitos; praticar a concentragdo
simplesmente sentado como se fosse um poste; nao ser capaz de se livrar dessas acgdes, sempre se
agarrando a bondade que deriva delas, feliz quando tem a oportunidade de realiza-las de um modo
particular, descontente quando ndo pode; pensar por exemplo, que a virtude € algo obtido dos monges
quando eles lhe ddo os preceitos; que os oito preceitos sdo para serem observados somente em certos dias
e noites, meses e anos; que vocé ganha ou perde mérito simplesmente como resultado de accdes externas
ligadas as crengas com as quais vocé esta habituado. Nenhuma dessas atitudes atinge a esséncia da virtude.
Elas ndo vao além do simples apego a crencas, habitos e convengdes; agarrando-se a essas formas de
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bondade, sempre demonstrando afeicao por elas, incapaz de se soltar delas. Portanto, a isto chamamos de
"apego a preceitos e praticas".

Tais atitudes sdo um obstaculo para aquilo que é verdadeiramente bom. Veja, por exemplo, a antiga crenca
de que bondade significa praticar caridade, virtude e meditacdo nos dias de sabbath: aqueles que entraram
na correnteza abandonaram completamente tais crengas. Os seus coragdes nao estao mais aprisionados a
crengas e costumes. As suas virtudes ndo possuem mais preceitos. Em outras palavras, eles alcangaram a
esséncia da virtude. As suas virtudes estdo isentas das limitagdes do tempo. Nisto eles diferem das pessoas
comuns. As pessoas comuns tém que avaliar a bondade de acordo com critérios externos — acreditando por
exemplo, que a virtude se encontra neste ou naquele dia, durante o Retiro das Chuvas, durante este ou
aquele més ou ano, e depois agarrando-se firmemente a essa crenga, mantém que quem ndo segue esse
costume ndo pode ser virtuoso. No final, essas pessoas tém muita dificuldade em encontrar a oportunidade
para realmente fazer o bem. Portanto, podemos dizer que elas nao sabem qual é o verdadeiro critério para a
bondade. Quanto aqueles que entraram na correnteza, todas as qualidades da virtude surgiram e
preencheram os seus coracoes. Eles sdo capazes de libertar-se dos valores convencionais mundanos que
dizem que isto ou aquilo é a bondade. Aquilo que é verdadeiramente bom eles viram surgir nos seus
coracoes. O bem esta exactamente aqui. O mal esta exactamente aqui. Nenhum deles depende de acgGes
externas. Isso estd de acordo com o que o Buda disse,

mano — pubbangama dhamma
mano — settha mano — maya

Todas as coisas sao precedidas pelo coragao,
Superadas pelo coracao,
Alcangadas através do coragao.

Isto é o que significa "Entrar na Correnteza".

Aqueles que entraram na correnteza sao como as pessoas que remam os seus barcos até a correnteza
principal do rio Chao Phraya e por isso estdo destinadas a flutuar até a foz do rio e para dentro do mar de
amata — do imortal — de nibbana. Existem trés formas pelas quais elas podem chegar até o mar:

1. O nivel mais baixo do entrar na correnteza é igual ao barqueiro que se reclina e simplesmente apoia a
mao sobre o tim3o. Este nivel do entrar na correnteza alcanca o seu objectivo lentamente.

2. O segundo nivel &€ como um barqueiro que tem o pé no timdo e com os remos nas maos ele vai remando
junto.

3. O terceiro nivel: O barco esta equipado com um motor e o barqueiro controla o leme e assim ele alcanca
o0 objectivo em muito pouco tempo.

Este — alcangar a correnteza em direcgdo a nibbana — é o estdgio inicial do nivel transcendente. Se vocé
quisesse simplificar os trés Grilhoes, poderia fazé-lo da seguinte forma: Ter apego ao corpo, como se ele
pertencesse a pessoa, significa a si mesmo € identificacdo com um eu. Ter apego as acgoes do corpo
significa apego a preceitos e praticas. Ndo saber como separar a mente do corpo ou das proprias acgoes faz
com que a pessoa hao seja capaz de ver com clareza e entender verdadeiramente os fendmenos: isso
conduz a incerteza e a duvida.

Ao conhecer as caracteristicas dos varios estados mentais, vocé deve usar as trés qualidades mencionadas
acima como suas ferramentas: mantenha a sua atencdo plena, vigilancia e os poderes de investigacdo
concentrada, firmemente estabelecidos na mente. Para poder obter o entendimento, vocé tem que usar o
poder da investigacdo concentrada, que é um aspecto do discernimento, para compreender como os estados
mentais surgem e desaparecem: surgindo, tomando uma posi¢do e depois retornando para a serenidade do
siléncio. Vocé precisa manter a sua atengao constantemente fixada na investigacao dessas coisas, para ser
capaz de compreender o surgimento e desaparecimento dos estados mentais — entdo vocé irda compreender
a natureza da mente que nao surge e nao desaparece.

O conhecimento do surgimento e desaparecimento de estados mentais do passado € um nivel de habilidade
cognitiva (vijja) e deve ser chamado de "conhecimento de nascimentos anteriores." O conhecimento dos
estados mentais conforme eles mudam no presente, deve ser chamado de "conhecimento da morte e do
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renascimento”. Saber como separar os estados mentais dos seus objectos, conhecendo a natureza primaria
da mente, conhecer o fluxo ou forca da mente que flui em direccdo aos seus objectos; separando os
objectos, a corrente que flui da mente que flui e a natureza primaria da mente: o conhecimento capaz de
conhecer dessa forma, deve ser chamado ser chamado de "conhecimento da cessagao dos efluentes
(impurezas) mentais (asava)". Os objectos ou preocupacdes da mente sdo os efluentes da sensualidade. A
corrente que flui é o efluente do estado de vir a ser. Nao conhecer a natureza primaria da mente é o
efluente da falta de consciéncia.

Se fossemos expressar isto em relacdo as quatro Nobres Verdades, fariamos da seguinte forma: Os objectos
ou preocupagoes da mente sao a verdade do sofrimento (dukkha-sacca). O fluxo da mente que corre em
direcgao aos objectos e que se enamora dos objectos é a verdade da causa do sofrimento (samudaya-
sacca). O estado mental que penetra para ver com clareza a verdade de todos objectos, o fluxo da mente e
a natureza fundamental da mente, sao chamados de o momento mental que forma o Caminho (magga-
citta). Soltar-se dos objectos, do fluxo mental e da natureza primaria da mente, sem nenhuma nogao de
apego, € a verdade da cessacdo do sofrimento (nirodha-sacca).

Quando as trés qualidades que auxiliam a mente — vigilancia, atencdo plena e investigacdo concentrada —
sao fortes e vigorosas, a vigilancia se torna a consciéncia da libertacdo (vijja-vimutti), a atencdo plena se
torna o entendimento intuitivo (flana) e a investigacdo concentrada se torna o insight libertador (vipassana-
fiana), o discernimento que é capaz de permanecer fixo no entendimento da verdade do sofrimento sem
permitir que qualquer nocdo de prazer ou desprazer em relacdo ao seu objeto possa surgir. O entendimento
intuitivo examina a fundo a causa do sofrimento, e a consciéncia da libertacao compreende o coracdo de
forma clara e completa. Quando vocé obtiver o entendimento desta forma, podera dizer que seu
entendimento é correcto.

Agora eu gostaria de voltar um pouco atras e discutir a questao da mente em um pouco mais de detalhe. A
palavra "mente" abrange trés aspectos:

(1) A natureza primaria da mente.
(2) Estados mentais.
(3) Estados mentais em interaccao com os seus objectos.

Todos esses aspectos, tomados em conjunto, compdem a mente. Se vocé ndo conhecer a mente desta
forma, vocé nao podera dizer que realmente a conhece. Tudo que vocé podera fazer é dizer que a mente
surge e desaparece, a mente ndo surge ou desaparece; a mente é boa, a mente é ma; é destruida a mente
se destroi, ndo se destrdi; a mente € um dhamma, a mente ndo é um dhamma; a mente conquista a
libertacdao, a mente ndo conquista a libertacdo; a mente é nibbana, a mente ndo é nibbana; a mente é a
consciéncia sensorial, a mente ndo € a consciéncia sensorial; a mente é o coragao, a mente ndo € o
coragao...

Conforme ensinado pelo Buda, existem apenas dois caminhos para a pratica — o corpo, a linguagem e o
coragao; e o corpo, a linguagem e a mente — e ao final ambos os caminhos chegam ao mesmo ponto: o
seu verdadeiro objectivo é a libertagdo. Portanto, se vocé quiser conhecer a verdade sobre qualquer um dos
assuntos acima, vocé tera que seguir o caminho e alcancar a verdade por si mesmo. De outro modo, vocé
ird caira em discussGes interminaveis. Esses assuntos — para aquelas pessoas que nao praticaram até
alcancar o insight claro — s3o caracterizados pelas pessoas sabias como sedamocana-katha: assuntos que
fardo apenas com que vocé apenas transpire muito.

Portanto, eu gostaria de dar uma breve explicagao: A natureza primaria da mente é a natureza que
simplesmente sabe. A corrente que pensa e flui para fora do saber para os varios objectos € um estado
mental. Quando essa corrente se conecta com 0s seus objectos e se encanta com eles, ela se torna uma
impureza, obscurecendo a mente: Isso € um estado mental em interaccao. Os estados mentais, por si
mesmos e em interaccdo, quer sejam bons ou maus, tém que surgir, tém que desaparecer, tém que se
dissolver por sua propria natureza. A fonte de ambos os tipos de estados mentais € a natureza primaria da
mente, que nem surge e nem desaparece. E um fendmeno fixo (thiti-dhamma), sempre presente. Por
natureza primaria da mente — que é chamada de pabhassara," ou radiante — eu quero dizer o estado
normal e elementar do saber no presente. Mas quem ndo € capaz de penetra-la para conhecé-la ndo podera
obter nenhum beneficio dela, como a histéria do macaco com o diamante.
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Por isso, 0 nome dado pelo Buda para descrever esse tipo de coisas € realmente adequado: avijja —
entendimento obscurecido, falso entendimento. Isto estd de acordo com os termos pubbante afifianam" —
nao conhecer o inicio, isto &, a natureza primaria da mente; parante anfianam" — ndo conhecer o fim, isto
€, os estados mentais em interacgao com os seus objectos; majjhantika afinanam" — ndo conhecer o meio,
isto &, a corrente que flui da natureza primaria do saber. Quando esse é o caso, a mente se torna um
sankhara: fazendo inveng0es, fazendo magicas, fabricando em abundancia nas mais variadas formas.

Isto termina a discussao da mente como um fundamento da atencao plena.

IV. Qualidades da Mente

As qualidades da mente como um fundamento da atencdo plena podem ser divididas em trés tipos:
qualidades internas da mente, qualidades externas da mente e qualidades da mente em si mesmas.

A. As qualidades internas da mente podem ser boas ou ruins, mas aqui estaremos tratando somente dos
cinco Obstaculos (nivarana), que sao ruins:

1. Kama — chanda: desejo sensual.

2. Byapada: ma vontade, maldade.

3. Thina — middha: preguiga e torpor.

4. Uddhacca — kukkucca: inquietacdo e ansiedade.

5. Vicikiccha: duavida.

Esses cinco Obstaculos podem ser fendmenos internos ou externos. Por exemplo:

1. A mente da origem ao desejo, mas sem ter ainda fluido para fora para fixar os seus desejos em algum
objecto em particular.

2. A mente da origem a uma sensacdo de irritacdo e descontentamento, mas sem ter ainda se fixado em
algum objecto em particular.

3. Um estado de torpor surge na mente, mas sem ter ainda se fixado em algum objecto em particular.

4. A mente esta inquieta, ansiosa e perturbada por si mesma, mas sem ter ainda se fixado em algum
objecto em particular.

5. A mente esta com dlvida e incerteza — incapaz de pensar muito bem — mas sem ter ainda se fixado em
algum objecto em particular. Ela estd assim por si mesma.

Se esses cinco Obstaculos ainda estdo fracos e ndo fluiram para fora para se envolver com algum objecto
externo, eles sao chamados de "qualidades mentais internas".

B. As qualidades mentais externas vém simplesmente de dentro:

1. Uma vez que a mente fez surgir uma sensacao de desejo, esta flui para fora e se fixa em objectos
externos tais como visdes, sons, odores, sabores, etc.

2. Uma vez que a mente fez surgir uma sensacao de irritacdo, esta flui para fora e se fixa numa visao, som,
odor, sabor, etc. e depois odeia o seu objecto desejando destrui-lo.

3. A mente, ja em um estado de torpor, flui para fora e se fixa num objecto externo. Uma vez que tenha se
fixado no objecto ela entdo se torna ainda mais adormecida.

4. A mente, ja inquieta, flui para fora e se fixa em objectos externos tais como visGes, sons, odores,
sabores, etc.

5. Um estado mental de incerteza surge na mente e a mente o deixa fluir para fora para fixar-se em
objectos externos tais como visoes, etc.
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Dessa maneira, essas sao chamadas de qualidades mentais externas. Quando uma qualidade mental surge
primeiro na mente, ela é chamada de uma qualidade interna. Quando ela se inflama, fica mais forte e flui
para fora para um objecto externo, ela é chamada de qualidade externa.

C. Qualidades Mentais em si mesmas: isto significa focar em qualquer um dos cinco Obstaculos — porque
nem todos os cinco Obstaculos podem aparecer no mesmo momento mental. Assim, vocé pode escolher
qualguer um dos Obstaculos para focar e examinar. Por exemplo, suponha que o desejo sensual tenha
surgido: mantenha a sua vigilancia firmemente estabelecida no coracao e use os seus poderes para referir e
manter a mente no fendmeno. Nao vacile e ndo permita que quaisquer expectativas ou desejos surjam.
Mantenha a sua mente firmemente num sé lugar. Nao arraste outros objectos para dentro para que
interfiram. Foque os seus poderes de investigacao apenas na qualidade que esta surgindo no momento
presente. Enquanto vocé ndo tiver obtido um insight claro e verdadeiro, ndo abandone os seus esforcos.
Quando vocé conseguir fazer isso, estara desenvolvendo qualidades mentais em si mesmas como um
fundamento da atengdo plena.

As qualidades mencionadas acima sdo todas qualidades inabeis (akusala dhamma). Elas agem como
obstaculos para coisas tais como os jhanas, o insight libertador e o transcendente. Portanto, se vocé quiser
se libertar delas, primeiro vocé precisa centrar a mente firmemente em concentracdo. Para ser capaz de
centrar a mente com firmeza, vocé deve desenvolver as seguintes qualidades interiormente:

(1) Sampajafina: vigilancia. Tenha sempre a vigilancia firmemente estabelecida.

(2) Sati: atengao plena. Mantenha a mente se referindo firmemente a qualquer qualidade que surja dentro
dela. Vigie a qualidade para manté-la dentro da mente; vigie a mente para assegurar que ela ndo se desvie
do seu objectivo e que ndo escape para outros objectos. Uma vez que vocé veja que a mente e o seu
objecto se tornaram compativeis um com o outro, use:

(3) Atappa — o poder da investigagao concentrada — para chegar até a verdade da qualidade em questao.
Se vocé ainda ndo conquistou o insight claro e verdadeiro, ndao afrouxe os seus esforgos. Mantenha o foco e
a investigacdo até que o seu poder de discernimento esteja concentrado e forte, e vocé descubra que as
qualidades mentais — quer sejam internas, externas ou qualidades mentais em si mesmas — simplesmente
surgem, desvanecem e se extinguem. Nao existe nenhum valor permanente nelas, porque todas elas sao
sankhata dhamma — fendmenos condicionados — e tudo aquilo que é condicionado esta sujeito as verdades
de aniccata: impermanéncia, dukkhata: sofrimento, isto &, dificil de suportar, e anattata: ndo é vocé, seu, ou
de qualquer outra pessoa. Elas simplesmente mudam de acordo com as condigGes da natureza. Ninguém
que possua discernimento verdadeiro ira acreditar que essas qualidades sdo o eu ou algo de valor
duradouro, porque essas pessoas viram gue essas coisas sao como rodas ou engrenagens: todos que se
agarram a elas sao atropelados ou esmagados.

Portanto, se vocé espera alcancar a verdadeira felicidade oferecida pelos ensinamentos do Buda, deveria
tomar as trés qualidades mencionadas acima e fazer com que elas sejam caracteristicas permanentes do seu
coracdo — e assim vocé vera com clareza a qualidade livre de fabricagdes, chamada de Nao Condicionado
(asankhata dhamma), o Dhamma verdadeiro, Ndo criado, Ndo causado, ele simplesmente &, por sua propria
natureza. Ele ndo fica dando voltas, surgindo e desaparecendo. O Nao Condicionado é uma parte comum da
natureza, no entanto ninguém no mundo pode conhecé-lo, excepto aqueles que desenvolverem a virtude,
concentracdo e discernimento. Assim, se vocé sinceramente quer superar o sofrimento e o stress, vocé deve
trabalhar para fazer surgir o insight claro e verdadeiro através dos seus proprios esforgos. Quando vocé
conseguir se manter constantemente vigilante, sera capaz de conhecer a natureza da mente. Os seus
poderes de atengao plena e investigacao concentrada terdo que estar firmes no seu lugar, dentro de vocé,
para que vocé ndo seja enganado pelos objectos e preocupagbes da mente.

A maioria das pessoas, normalmente, ndo possui uma nogdo clara acerca da sua propria natureza e por isso
nao consegue ver com clareza os pensamentos e desejos que surgem dentro delas. Como resultado, elas
saem e se unem aos objectos dos pensamentos e desejos, dando origem a roda de renascimentos (vatta-
samsara), que fica girando, girando sem ter um fim.

Agora vou fazer referéncia a roda internamente: ndo entender a natureza primaria da mente é o ciclo das

contaminacOes (kilesa vatta), ou ignorancia, que é o inicio do ciclo. Isso da origem ao ato da fabricacao
mental ou sintese que € o ciclo da intengdo e acgao (kamma vatta). Isto, por sua vez, nos conduz a

50



experimentar os objectos mentais e as preocupacdes que sao o ciclo da retribuicdo (vipaka vatta). Portanto
existem trés partes no ciclo.

As trés partes do ciclo podem ser ilustradas da seguinte forma: A ignorancia € o cubo da roda. As
fabricacOes mentais s3o os raios e as preocupagdes mentais a borda. Os drgdos sensoriais formam o jugo e
0s arreios, 0s objectos sensoriais sdo 0 boi e o condutor é o nascimento, envelhecimento, enfermidade e
morte. Agora, amontoe 0s seus pertences — as suas impurezas — e com uma chicotada, vocé parte. O boi
ird puxa-lo, conduzindo — a montanha acima e abaixo, até que no final vocé desabara e serd quebrado em
pedagos, isto €, morrera.

Por esse motivo, precisamos fazer com que a nossa consciéncia penetre a natureza da mente no centro do
eixo, que ndo gira com a roda e do qual se diz "ndo ter ciclos (vivatta). Quem puder fazer isso ira descobrir
gue o caminho é repentino e curto, ndo lento. Por exemplo, nos tempos antigos, monges e discipulos leigos
eram capazes de alcancar a Iluminacdo mesmo sentados ao ouvir um sermao, enquanto esmolavam por
comida ou enquanto encaravam um cadaver. Disso podemos concluir que apds ter se imbuido com as
qualidades mencionadas acima, eles focavam a sua investigagao naquele ponto em particular e alcangavam
o insight claro e verdadeiro ali e naquele momento, sem ter que puxar para dentro ou para fora, para tras
ou para frente. Eles foram capazes de se soltar naturalmente, sem "dentro" ou "fora", sem "vir" ou "ir".

Aqueles que investigarem verdo a verdade. Algumas pessoas créem que terdo que abandonar todas as
preocupagoes mentais antes de comegar a treinar a mente, mas a verdade é que a mente é normalmente
iludida exactamente nesse ponto — nas suas preocupagdes — e o ponto onde vocé é iludido é o ponto que
vocé deve investigar. Se vocé ndo resolver o problema exactamente onde vocé se ilude, ndo creia que
fugindo vocé podera se soltar. Mesmo que vocé fuja, vocé acabara voltando e caindo nas mesmas antigas
preocupagdes uma vez mais.

No entanto, as pessoas que possuem discernimento, quer lidem com aquilo que é interno ou com o que é
externo, podem fazer surgir a virtude, concentracao, discernimento e libertagdo em qualquer contexto. Elas
ndo possuem a nogdo de que o interno é correcto e o externo € incorrecto; que o interno é incorrecto e o
externo correcto; ou de que o interno é refinado e o externo grosseiro. Tais opiniGes nunca ocorrem a
pessoas com discernimento. O discernimento tem que ter um conhecimento abrangente ou um
conhecimento geral antes que possa ser chamado de discernimento completo. O conhecimento abrangente
significa conhecer aquilo que ¢é interno primeiro e depois o que é externo. O conhecimento geral significa
conhecer aquilo que é externo primeiro e depois trazer essa consciéncia para dentro. E por isso que elas sao
chamadas pessoas com discernimento. Elas sdo capazes de trazer aquilo que é externo para dentro; aquilo
que é grosseiro elas podem tornar refinado; o passado e o futuro elas podem trazer para o presente, porque
elas reuniram os elementos do Caminho em medidas iguais — atengdo plena, vigilancia e investigacdo
concentrada — cada uma realizando as suas tarefas, formando o caminho que conduz para além do
sofrimento e stress.

Aqueles que forem capazes de fazer isso, serdo capazes de alcancar a verdade em qualquer postura. Tudo
que eles virem, sera a condicdo do sofrimento (sabhava-dukkha) e a condicao das coisas em si mesmas
(sabhava-dhamma). Ver as coisas dessa forma se chama yathabhuta-fiana — ver as coisas como elas
realmente sao.

Sumario

Os quatro fundamentos da atencao plena podem ser reduzidos a dois: fendémenos fisicos e mentais ou,
colocando de outra forma, corpo e mente. Embora eles sejam divididos em quatro, apenas o fluxo da mente
€ que é dividido. Quando vocé chega na esséncia da pratica, tudo se resume ao corpo e a mente. Se vocé
realmente quiser simplificar a pratica, vocé deveria focar na investigagdo do corpo e depois na investigagdo
da mente.

1. Focando na investigagao do corpo: atente para qualquer aspecto em particular do corpo, tal como a
respiracao, e entao quando vocé for capaz de manté-la em foco com precisdo, espalhe a sua atencdo para
observar outros aspectos do corpo, examinando — os através de varios angulos. No entanto, enquanto vocé
estiver investigando, ndo abandone o seu foco original na respiracdo. Permaneca examinando as coisas até
que vocé obtenha o insight claro e verdadeiro dos aspectos do corpo e a mente fiqgue mais tranquila, calma
e subtil do que inicialmente. Se algo surgir, enquanto vocé estiver investigando, ndo se apegue a isso de
nenhuma forma.
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2. Focando na investigagdo da mente: cologue a sua atencao em um ponto qualquer e mantenha essa
atengdo perfeitamente imdvel. Depois que a sua mente tenha estado tranquila por um tempo suficiente,
examine as maneiras pelas quais ela muda e se move, até que vocé possa enxergar que esses movimentos,
quer sejam bons ou ruins, sdao apenas uma fabricagao (sankhara). Nao se permita ficar preocupado com
nada que vocé venha a saber, pensar ou ver enquanto estiver examinando. Mantenha a sua atencdo no
presente. Quando vocé for capaz de fazer isso, a sua mente estara direccionada para a paz e para o insight
claro.

Este tipo de pratica estd de acordo com todos os quatro fundamentos da atencdo plena. Quando vocé for
capaz de fazer isso, vocé fara surgir o momento mental que forma o Caminho — e no momento em que o
Caminho surgir com forca total € o momento em que vocé podera se soltar.

Soltar-se pode ser de duas formas: (1) Ser capaz de se soltar de objectos mentais mas ndo da propria
mente. (2) Ser capaz de se soltar de ambos, dos objectos mentais e do préprio eu.

A capacidade de se soltar de ambos, dos objectos e do seu eu, é o que caracteriza o entendimento
verdadeiro. A capacidade de se soltar dos objectos mas ndo do eu é o que caracteriza o entendimento falso.
O entendimento verdadeiro faz com que vocé se solte de ambos: ele permite que o objecto siga a sua
prépria natureza como um objecto e permite que a mente siga a natureza da mente. Em outras palavras,
permite que a natureza siga o seu proprio curso. Neste caso "objecto" se refere ao corpo, "eu" se refere ao
coracdo. Vocé tem que se soltar de ambos.

Quando o seu entendimento alcancar este nivel, vocé ndo precisara se preocupar muito acerca da virtude,
da concentracgao ou do discernimento. A virtude, a concentragao e o discernimento ndo sdo a natureza da
mente; nem a natureza da mente € a virtude, a concentragdo e o discernimento. A virtude, a concentracdo e
o discernimento sao simplesmente fendmenos fabricados, ferramentas para a extingdo das impurezas.
Quando as impurezas forem extintas entdo a virtude, a concentracao e o discernimento também
desaparecerdo. A virtude, a concentragao e o discernimento sdo como a dgua. As impurezas sao como um
incéndio. A mente é como uma pessoa usando a agua para extinguir o incéndio. Quando a agua extinguir as
chamas, a agua em si desaparecera — mas a pessoa que extinguiu o incéndio nao desaparece. O fogo ndo é
a agua, a agua nao é o fogo. A pessoa ndo € a agua, a agua nao é a pessoa. A pessoa nao é o fogo, o fogo
nao é a pessoa. A natureza verdadeira da mente ndo € a impureza, nem a virtude, nem a concentracao e
nem o discernimento. Ela simplesmente &, de acordo com a sua propria natureza.

Aqueles que ndo conhecem a natureza da verdade sustentam que a morte € a aniquilagdo ou que nibbana é
a aniquilacdo de um tipo ou de outro. Isto ndo passa de um mal entendido. Mesmo aqueles que s
atingiram o nivel de entrar na correnteza sabem que a verdadeira natureza da mente ndo é aniquilada de
nenhuma forma, por isso eles possuem a conviccao forte e inabalavel, acreditando nos caminhos e nos seus
frutos. Embora os seus coracdes nao estejam completamente livres da mescla de impurezas, essas
impurezas nao sdo capazes de apagar a verdadeira natureza dos seus coracdoes — tal como um lingote de
ouro que caia na sujeira, embora coberto por ela, a sujeira ndo podera transforma-lo em outra coisa que
ouro.

Isso difere da pessoa comum, sem instrucdo. A mente de uma pessoa comum pode ficar pura de tempos em
tempos, mas ela ndo permanece assim. Ela ndo consegue escapar de ser tomada novamente pelas
impurezas — tal como uma faca afiada, que s6 permanecera assim se ficar em um banho de dleo. Se vocé
colocar a faca em uso, ou esquecer de banha-la, o aco da lamina ira se transformar em outra coisa que aco.

Portanto, todos nés deveriamos nos esforgar seriamente para pelo menos entrar na correnteza, pois,
embora todas as qualidades que mencionei — quer sejam condicionadas (sankhata dhamma) ou Nao
Condicionadas (asankhata dhamma) — se encontrem misturadas em cada um de nds, nenhuma delas é tao
louvada quanto viraga dhamma: o ato de desapego que extrai o Nao Condicionado do condicionado, como o
ouro é extraido do minério bruto.

Os ensinamentos do Buda sdo subtis e profundos. Aqueles que nao estiverem verdadeiramente empenhados
em coloca-los em pratica nao irdo conhecer o seu sabor — como um pastor contratado para cuidar do
rebanho de vacas, e que nunca conheceu o sabor do leite que elas produzem.

Glossario
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As definicoes abaixo estdo baseadas no significado que esses termos possuem nos escritos e sermoes de
Ajaan Lee.

Avijja: Ignoréncia; falso conhecimento.

Ayatana: Meio sensorial. Os seis meios internos sdo o olho, ouvido, nariz, lingua, corpo e intelecto. Os seis
meios externos sao os seus respectivos objectos.

Bhagavant: Um epiteto para o Buda, em geral traduzido como "Abengoado” ou "Louvado”. Alguns
comentaristas no entanto, identificam a raiz etimologica da palavra em Pali como significando "dividir" e por
extensdo "analisar" e dessa forma o traduzem como "Analista”.

Dhamma: Evento; fendmeno,; a forma como as coisas sdo em si mesmas; as suas qualidades inerentes; os
principios basicos subjacentes ao seu comportamento. Também, principios de comportamento que os seres
humanos deveriam seguir de forma a se encaixar dentro da ordem natural das coisas; qualidades da mente
que se deveriam desenvolver de forma a compreender a qualidade da mente em si mesma. Por extenséo,
dhamma" também € usado para se referir a qualquer doutrina que ensine essas coisas. Portanto o Dhamma
do Buda se refere tanto aos seus ensinamentos como a experiéncia directa da qualidade de nibbana para o
qual esses ensinamentos estdo direccionados.

Dhatu: Elemento, propriedade; as propriedades elementares que compdem o corpo e a mente: terra
(solidez), dgua (liquidez), fogo (calor), vento (energia ou movimento), espaco e consciéncia.

Jhana: Absor¢cdo meditativa em um unico objecto, no¢do ou sensacao.

Kamma: Acgles intencionais que resultam em estados de ser e nascimento. 'Dividas kammicas" sGo as
dividas morais que alguém possui em relacdo a outras pessoas, quer s€ja porque representaram um fardo
(sendo o principal exemplo a divida para com os pais), ou porque agiram mal.

Khandha: Partes componentes da percep¢do sensorial: rupa (dados sensoriais, aparéncias); vedana
(sensacoes de prazer, dor ou indiferenca); saffia (rotulos, conceitos, alusdes); sankhara (construgoes ou
fabricacoes mentais); e vifiiana (consciéncia, a proteccdo da atencdo sobre os objectos de forma a
conhecé-los com clareza e julga-los).

Magga: O caminho para a cessacdo do sofrimento e do stress. Os quatro caminhos transcendentes — ou de
preferéncia, um caminho com quatro niveis de refinamento — sdo o caminho para entrar na correnteza
(entrar na correnteza em direccdo a nibbana, que assegura o renascimento, no maximo, sete vezes mais), o
caminho de um retorno, o caminho de néo retorno e o caminho do arahant. Phala — fruto — se refere ao
estado mental que segue imediatamente apos alcancar qualquer um desses caminhos.

Mala:Manchas no cardcter, tradicionalmente identificadas como nove: raiva, hipocrisia, inveja, mesquinharia,
fraude, traicdo, mentira, desejos maldosos e entendimento incorrecto.

Nibbana (nirvana): Liberacdo; o desatamento da mente do desejo, raiva e desilusdo, das sensagoes fisicas e
actos mentais. Como este termo também € utilizado para se referir a apagar um fogo, também assume a
conotacdo de tranquilizar, esfriar e pacificar. (De acordo com os conhecimentos de fisica da época do Buda,
a propriedade do fogo existe em um estado latente em todos os objectos em maior ou menor intensidade.
Quando activada, ela se apega e fica presa ao seu combustivel. Enquanto ela permanecer latente ou for
apagada, ela ndo esta "presa".)

Sankhara: Formagoes — as forcas que formam os fendmenos, o processo de formagdo e os fendmenos
formados — mentais ou fisicos. Em certos contextos este termo se refere especificamente a formagéo de
pensamentos na mente. Em outros, se refere a todos os cinco khandhas (vide acima).

Buddho
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Phra Ajaan Thate Desaransi (Phra Nirodharansi Ganbhirapanfacariya)

Quando vocé vai estudar meditacao com algum grupo ou professor que tem experiéncia em uma forma
particular de meditacdo, vocé deveria primeiro fazer com que seu coracao tenha confianca de que o seu
professor tem plena experiéncia nessa forma de meditagdo, e ter confianca de que a forma de meditacdo
que ele ensina é com certeza o caminho correcto. Ao mesmo tempo, demonstre respeito pelo lugar em que
vocé ira meditar. Somente ent3o vocé deve comecar a praticar.

Mestres no passado estavam habituados a exigir uma cerimoénia de dedicacdo como forma de inspirar
confianga antes do estudo da meditacdo. Eles fariam a pessoa fazer uma oferenda de cinco pares de velas
de cera de abelha e cinco pares de flores brancas — a isto de denominava os cinco khandha — ou oito pares
de velas de cera de abelha e oito pares de flores brancas — a isto se denominava os oito khandha — ou um
par de velas de cera de abelha cada uma pesando 15 gramas e a mesma quantidade de flores brancas.
Entdo eles lhe ensinariam a sua forma particular de meditacdo. Esse antigo costume tem seus pontos
positivos. Existem também muitas outras cerimoénias, porém eu nao irei descrevé-las. Eu mencionarei um
pouco mais tarde uma cerimonia simples, facil de ser seguida.

Somente depois de ter inspirado confianca no seu coracdo da forma mencionada vocé deve procurar o
mestre experimentado naquela forma de meditacdo. Se ele tiver experiéncia na repeticdo de samma
araham, ele lhe irad ensinar a repetir samma araham, samma araham, samma araham. Entdo ele o fara
visualizar uma jdia brilhante, clara, cinco centimetros acima do umbigo, e dira para focar a sua mente
exactamente ali enquanto continua com sua repeticdo, sem deixar que a sua mente escape da jéia. Em
outras palavras, a joia passa a ser o ponto focal da sua mente.

Se vocé procura um mestre experimentado na meditacdo da subida e descida do abdémen, ele o fara
meditar acerca da subida e descida, e focar a sua mente nos distintos movimentos do corpo. Por exemplo,
guando vocé ergue o seu pé, vocé pensa erguendo. Quando vocé coloca o seu pé, vocé pensa colocando, e
assim por diante; ou ele fara vocé focar continuamente no estar preocupado com o fenémeno de
surgimento e desaparecimento em cada movimento ou posicao do corpo.

Se vocé procura um mestre experimentado em poderes psiquicos, ele o fara repetir na ma ba dha, na ma ba
dha, e focar a mente em um Unico objecto até que isso o leve a ver o paraiso e o inferno, divindades e
brahmas de todos os tipos, até o ponto em que vocé se deixe levar pelas suas visoes.

Se vocé procura um mestre experimentado na meditagao com a respiragao, ele o fara focar na inspiragado e
expiracao, e manter a sua mente firmemente ocupada com a inspiracao e a expiragao e nada mais.

Se vocé procura um mestre experimentado na meditacdo acerca de buddho, ele o fara repetir buddho,
buddho, buddho, e fard com que vocé mantenha a sua mente firmemente nessa palavra até que vocé seja
plenamente habil nela. Entao ele o fara contemplar buddho e o que é que esta dizendo buddho. Uma vez
que vocé veja que sdo duas coisas distintas, foque naquilo que esta dizendo buddho. Quanto a palavra
buddho, ela ird desaparecer, deixando somente aquilo que esta dizendo buddho. Vocé entdo foca naquilo
que estava dizendo buddho como o seu objecto.

As pessoas do nosso tempo — de qualquer tempo, na verdade — independentemente de qudo instruidas ou
capazes elas sejam (eu nao quero criticar nenhum de nds por tender a acreditar em coisas cuja veracidade
nao testamos, porque afinal todos queremos saber e ver a verdade) e especialmente aqueles de nds que
somos Budistas: o Budismo ensina causas e efeitos que sdo inteiramente verdade, mas porque € que nos
deixamos levar por afirmagdes e andncios que ouvimos em todos lugares? Deve ser porque as pessoas do
nosso tempo sdo impacientes e querem ver os resultados antes de terem completado as causas, em linha
com o fato de que supostamente estamos na era atémica.

O Budismo nos ensina a penetrar no coracdo e mente, que sao fendmenos mentais. Quanto ao corpo, € um
fendmeno fisico. Fendmenos fisicos tém que estar sob o controle dos fendmenos mentais. Quando
comegcamos a praticar meditagdo e treinar a mente para ficar quieta e tranquila, ndo vejo que estamos
criando nesse momento problema para qualquer pessoa. Se seguimos praticando até sermos habeis, entdo
estaremos calmos e pacificos. Se mais e mais pessoas praticarem dessa forma, havera paz e felicidade no
mundo. Quanto ao corpo, nds podemos treina-lo a estar em paz contanto que a mente esteja totalmente
sob controlo. No momento em que a atengdo plena é interrompida, o corpo retorna aos seus antigos
habitos. Dessa forma vamos treinar a mente repetindo buddho.
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Etapas preliminares para a pratica da meditacdo

Antes de praticar meditacdo sobre a palavra buddho, vocé deve comecar com as etapas preliminares. Em
outras palavras, inspirar confianga na sua mente, como ja mencionado, e entdo curvar-se trés vezes
dizendo:

Araham samma-sambuddho bhagava
— O Abencoado é puro e totalmente desperto.

Buddham bhagavantam abhivademi
— Ante o Abengoado, Desperto, eu me curvo.

(Curve-se uma vez)

Svakkhato bhagavata dhammo
— O Dhamma é bem ensinado pelo Abengoado.

Dhammam namassami
— Ante o Dhamma, eu me curvo

(Curve-se uma vez)

Supatipanno bhagavato savaka-sangho
— A Comunidade dos discipulos do Abencoado tem se conduzido da maneira correcta.

Sangham namami
— Ante a Comunidade, eu me curvo.

(Curve-se uma vez)
Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa.
(Trés vezes.)

(Pense nas virtudes do Buda, o principal mestre do mundo, liberto do sofrimento e contaminagdes de todos
os tipos, sempre sereno e seguro. Depois curve-se trés vezes)

Nota: Essas etapas preliminares sdo simplesmente um exemplo. Ndo ha nada de errado em recitar mais do
que isso se vocé tiver mais que recitar, porém vocé deve se curvar ante o Buda como primeiro passo cada
vez que vocé meditar, a ndo ser que o local que vocé esteja meditando ndo permita.

Agora, sente-se em meditacao, a sua perna direita sobre a esquerda, suas maos com as palmas para cima
sobre o seu colo, sua mao direita sobre a esquerda. Sente-se erecto. Repita a palavra buddho na sua mente,
focando a sua atencdao no meio do seu peito, no coracdo. Nao permita que a sua atencao se desgarre para a
frente ou para tras. Tenha plena atengdo para manter a sua mente no lugar, firme em um sé ponto, e vocé
entrard em um estado de concentracdo.

Quando vocé entra em concentragdo, pode ser que a mente fique tdo vazia que vocé nem se dara conta de
guanto tempo esta sentado. Quando vocé sair da concentragdo, pode ser que muitas horas tenham
passado. Por essa razao, vocé deve fixar um limite de tempo quando senta para meditar. Deixe que as
coisas sigam seu proprio curso.

A mente em verdadeira concentragao € a mente focada em um so6 ponto. Se a mente ndo alcangou esse
estado de um sé ponto, ainda ndo esta concentrada, porque o verdadeiro coracdo € um sé. Se existem
muitos estados mentais acontecendo, vocé ndo penetrou no coracao. Vocé so atingiu a mente.

Antes de praticar a meditacdo, vocé deveria primeiro aprender a diferenga entre o coragdo e a mente, pois
eles ndo sdo a mesma coisa. A mente € o que pensa, forma percepgbes e ideias acerca de todo tipo de
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coisas. O coracdo é o que simplesmente permanece tranquilo e que sabe que esta tranquilo, sem formar
quaisquer novos pensamentos. A sua diferenga & como entre um rio e as ondas em um rio.

Todo conhecimento e todas as contaminagdes podem surgir porque a mente pensa e forma ideias e se
perde em busca delas. Vocé sera capaz de ver as coisas claramente com o seu coragdo uma vez que a sua
mente se tranquilize e atinja o coracao.

A 4gua é algo limpo e claro por sua prépria natureza. Se alguém colocar um corante na agua, ela mudara de
acordo com o corante. Mas uma vez que a agua é filtrada e destilada, ela se tornara limpa e clara como
antes. Essa € uma analogia para o coracdo e a mente.

Na realidade, o Buda ensinou que a mente € idéntica ao coragao. Se ndo ha coracdo, nao ha mente. A
mente é uma condigdo. O coragao ndo tem condigdes. Praticando meditagdo, ndo importa qual mestre ou
método: se for correcto, terd que penetrar no coragao.

Quando vocé atinge o coragdo, vocé vera todas as suas impurezas, porque a mente acumula todas as
impurezas dentro de si. Agora como vocé lida com elas é sua decis3o.

Quando os médicos curam uma doenca, eles primeiro tém que encontrar a causa da doenca. Somente entao
eles podem trata-la com o medicamento correcto.

Meditando cada vez por mais tempo, repetindo buddho, buddho, buddho, a mente ira gradualmente soltar
as suas distraccoes e inquietacdes e, se recolher para ficar com buddho. Ela ficara firme, com buddho, sua
Unica preocupacdo, até que vocé veja que o estado mental que diz buddho é idéntico a prépria mente todo
o tempo, ndo importa se vocé esta sentado, em pé, caminhando, ou deitado. Ndo importa qual seja a sua
actividade, vocé vera a mente brilhante e clara com buddho. Uma vez que vocé tenha atingido este estagio,
mantenha a mente dessa forma o maximo que puder. Ndo tenha pressa para ver isso ou ser aquilo —
porque o desejo é o principal obstaculo para a mente concentrada. Uma vez que o desejo surge, a sua
concentracdo ird se deteriorar imediatamente, porque a base da sua concentracdo — buddho — ndo é
solida. Quando isso ocorre, vocé ndo consegue se agarrar a nenhum tipo de apoio, e ficara realmente
aborrecido. Tudo que vocé conseguira pensar é o estado de concentragao em que vocé estava calmo e feliz
e isso faz com que a mente fique ainda mais agitada.

Pratique meditagdo da mesma forma como lavradores cultivam arroz. Eles ndo tém pressa. Eles espalham as
sementes, aram, gradam, plantam as mudas, passo a passo, sem omitir nenhum dos passos. Entdo eles
esperam que as plantas crescam. Mesmo quando eles ndo vém o arroz surgindo, eles tém confianga de que
0 arroz com certeza ird aparecer em algum dia no futuro. Uma vez que o arroz aparece, eles estdo
convencidos de que com certeza colherao bons resultados. Eles ndo puxam as plantas de arroz para que o
arroz saia quando eles querem. Quem quer que faga isso terminara por ndo obter qualquer resultado.

O mesmo acontece com a meditacdo. Vocé ndo pode ter pressa. Vocé nao pode omitir nenhum dos passos.
Vocé tem que firmemente convencer a si mesmo que, "Essa € a palavra de meditagdo que com certeza fara
a minha mente ficar concentrada.” Nao tenha qualquer tipo de dulvidas sobre se a palavra de meditacdo é
correcta para o seu temperamento, € nao pense que, "Aquela pessoa usou essa palavra de meditagdo com
estes ou aqueles resultados, porém quando eu a uso, minha mente nao se acalma. Isso ndo funciona para
mim.” Na realidade, se a mente esta firmemente colocada na palavra de meditacdo que vocé estiver
repetindo, entdo ndo importa a palavra, com certeza ira funcionar — porque vocé repete a palavra
simplesmente para fazer com que a mente fique estavel e firme, isso é tudo. Quanto a quaisquer outros
resultados além disso, eles dependem do potencial e capacidades individuais de cada um.

Certa vez na época do Buda havia um bhikkhu sentado em meditagdo préximo a um lago e ele viu uma
garca mergulhando para agarrar e comer um peixe. Ele tomou aquilo como objecto de meditacdo até que
ele conseguiu se tornar um arahant. Eu nunca vi uma garga comendo um peixe mencionado como um
objecto de meditagdao em qualquer um dos manuais de meditacdo, porém ele foi capaz de utiliza-lo para
meditar até alcangar o estado de arahant — o que ilustra o que eu acabei de dizer.

Quando a mente tem a intencdo de permanecer dentro dos limites da sua palavra de meditacdo buddho,
com a atencdo plena sob controlo, com certeza ela ira abandonar a sua rebeldia. N6s temos que treina-la e
refrea-la, porque estamos procurando paz e satisfacdo para a mente. Geralmente, a mente tende a estar
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preocupada em buscar distracgdes, como ja expliquei, e na maior parte das vezes ela se perde nesse tipo de
distracgdes: quando comecamos a meditar buddho, buddho, buddho, assim que focamos a mente em
buddho, ela ndo ird permanecer ali. Saird em disparada pensando em qualquer tipo de trabalho que estamos
prestes a iniciar ou que deixamos sem terminar. Ela pensa acerca de fazer isto ou aquilo, até que ela fique
tomada pela excitagdo do trabalho, com temor de que o trabalho ndo saia bem ou ndo sera bem sucedido.
O trabalho que nos foi designado por outras pessoas ou que estamos fazendo por conta propria sera uma
perda de tempo ou fara com que figuemos embaracados se ndo for feito da forma como solicitado...

Essa é uma das distracgdes que impedem que novos meditantes alcancem concentracdo. Vocé tem que
trazer a sua mente de volta para buddho, buddho, buddho, e dizer para si mesmo, "Pensamentos deste tipo
nao sdo o caminho para a paz; o verdadeiro caminho para a paz € manter a mente com buddho e nada
mais” — e entdo fique repetindo buddho, buddho, buddho...

Apds um momento a mente ird se perder outra vez, desta vez para a sua familia — seus filhos, sua esposa
ou esposo: Como esta o seu relacionamento? Eles estdo saudaveis? Eles estdo comendo bem? Se vocé
estiver distante, vocé se pergunta aonde eles estardo, o que estardo comendo. Aqueles que sairam de casa
pensam acerca daqueles que ficaram em casa. Aqueles que estdo em casa pensam acerca daqueles que
partiram — temerosos de que eles ndo estejam seguros, que outras pessoas os irdo molestar, que eles ndo
tém amigos, que eles estdo sés — pensando de 108 formas diferentes, o que quer que seja que a mente
possa imaginar, tudo, € um exagero da realidade.

Ou se vocé ainda € jovem e solteiro, vocé pensa em divertir-se com seus amigos — os lugares que vocés
costumam frequentar juntos, os bons momentos que desfrutaram, as coisas que costumam fazer — até o
ponto em que vocé diz algo ou da risada em voz alta. Este tipo de impureza é a pior de todas.

Quando vocé esta meditando buddho, buddho, buddho, as suas impurezas notam que a situagdo esta
fugindo do controle e de que vocé ird escapar do seu controle, dessa forma elas procuram coisas que irdo
ata-lo cada vez mais forte todo o tempo. Nunca desde o dia do seu nascimento vocé praticou concentracao.
Vocé simplesmente permitiu que a mente seguisse os humores das impurezas. Somente agora vocé
comegcou a praticar, dessa forma quando vocé repete buddho, buddho, buddho para fazer com que a mente
se acalme com buddho, ela ird se contorcer da mesma forma como um peixe se contorce para retornar para
a agua quando esta em terra. Dessa forma vocé tem que trazer a mente de volta para buddho.

Buddho ¢ algo fresco e calmo. E o caminho que faz surgir a paz e a satisfagdo — o Unico caminho que nos
libertara do sofrimento e stress neste mundo.

Dessa forma traga a mente de volta para buddho. Dessa vez ela comega a se acalmar. Assim que vocé
sentir que ela ficou em seu lugar, vocé comega a ter uma nocao de que quando a mente fica em seu lugar,
esta descansada e tranquila de uma forma diferente de quando ndo esta calma, quando esta inquieta e
preocupada. Vocé faz com que a sua mente seja cuidadosa e atenta para manter a mente naquele estado
e.... Opa. Ai vai ela outra vez. Agora ela toma os seus assuntos financeiros como uma desculpa, dizendo que
se vocé ndo fizer isso ou procurar por aquilo, vocé estara perdendo uma grande oportunidade. Entdo vocé
foca a sua mente nisso ao invés da sua palavra de meditagao. Quanto a onde foi parar buddho, vocé ndo
tem a menor ideia. Quando vocé se da conta de que buddho desapareceu, ja é tarde demais — essa é a
razao porque se diz que a mente é inquieta, escorregadia, e dificil de controlar, tal como uma macaco que
nunca fica sentado quieto.

Algumas vezes, apos estar sentado em meditagao por um tempo longo, vocé comega a se preocupar de que
0 seu sangue ndo esta fluindo adequadamente, que os seus nervos irdao morrer por falta de sangue, que
vocé ird ficar dormente e terminar paralisado. Se vocé estiver longe de casa ou em uma floresta, é ainda
pior: vocé terd medo de que cobras o piquem, tigres o devorem, ou fantasmas o assombrem, fazendo todo
tipo de caretas assustadoras. O seu temor da morte |he ird sussurrar de todas formas possiveis, sendo que
tudo ndo passa de simples exemplos de vocé aterrorizando a si mesmo. A verdade n3o é nada parecida com
0 que vocé imagina. Nunca desde o dia do seu nascimento vocé viu um tigre comer uma pessoa que Seja.
Vocé nunca viu um fantasma — vocé nem sabe qual seria a sua aparéncia, porém vocé cria imagens para
assustar a si mesmo.

Os obstaculos a meditacdo aqui mencionados sdo simplesmente exemplos. Na realidade existem muitos,
muitos mais. Aqueles que meditam o descobrirao por si mesmos.
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Se vocé mantiver buddho proximo ao seu coracgdo, € usar a sua atencdo plena para manter a mente com
buddho e nada mais, nenhum perigo vira em sua direccdo. Dessa forma tenha fé firme em buddho. Eu
garanto que nao havera nenhum tipo de perigo — a nao ser que vocé tenha produzido um kamma ruim no
passado, algo para o qual ninguém tem poderes para dar-lhe proteccao. Até o proprio Buddha ndo podera
protegé-lo disso.

Quando as pessoas comecam a meditar, a sua confianca tende a ser fraca. Nao importa qual seja o seu
objecto de meditagao, esses tipos de contaminagdes com certeza irdo interferir, porque essas contaminagoes
formam a base do mundo e da mente. No momento em que meditamos e focamos a mente em um s6
ponto, as contaminacdes percebem que estamos escapando delas, dessa forma elas se amontoam a nossa
volta de tal forma que ndo possamos escapar do mundo.

Quando vemos qudo sérias e danosas elas sdo, devemos ter franqueza nas nossas mentes e confianga forte
e solida, dizendo para nds mesmos que permitimos ser enganados acreditando nas impurezas durante
muitas vidas; agora é o momento em que queremos acreditar nos ensinamentos do Buda e tomar buddho
como nosso reflgio. Entdo fazemos com que a atencdo plena seja solida e fixamos a mente firmemente em
buddho. N6s damos as nossas vidas para buddho e ndo permitiremos que as nossas mentes escapem.
Quando tomamos esse tipo de compromisso, a mente ird mergulhar imediatamente em um so6 ponto e
entrard em concentragdo.

Quando vocé entra em concentragdo pela primeira vez, se parece com o seguinte: vocé nao tem ideia de
gue forma ira sentir a concentracao ou o foco em um s6 ponto. Vocé simplesmente tem a intencao de
manter a atencdo plena firmemente focada em um objecto — e o poder da mente focada firmemente em
um objecto € o que traz o estado de concentragdo. Vocé ndo estara pensando que a concentragdo sera
desta ou daquela forma, ou que vocé quer que seja desta ou daquela forma. Ela simplesmente seguira o seu
préprio curso, automaticamente. Ninguém pode forga-la.

Nesse momento vocé sentird como se estivesse em um outro mundo (o mundo da mente), com um
sentimento de calma e solidao que nao pode ser comparado a nada mais no mundo. Quando a mente
abandona a concentragdo, vocé lamentara que esse humor tenha passado, e vocé se recordara dele com
clareza. Tudo o que se esta dizendo da concentracdo vem da mente que abandonou aquele estado.
Enquanto estiver recolhida naquele estado, nds ndo estamos interessados no que qualquer um diga ou faca.

Vocé tem que treinar a mente para entrar nesse tipo de concentracdo com frequéncia, de forma a se tornar
habil e perito, porém ndo tente se lembrar dos seus estados de concentracdo anteriores, e nao se permita
querer que a concentracao seja a mesma que a anterior — porque nado sera dessa forma, e vocé somente
estara criando mais problemas para vocé mesmo. Simplesmente contemple buddho, buddho, e mantenha a
sua mente com a sua repeticdo mental. O que ela faz a sequir, é problema dela.

Apds a mente atingir a concentracdo pela primeira vez, nao sera o0 mesmo da proxima vez, mas nao se
preocupe com isso. Seja o que for, ndo se preocupe com isso. Somente se assegure de que vocé a tenha
centrada. Quando os resultados surgem de diferentes formas, o seu entendimento se ampliara e vocé ira
desenvolver muitas técnicas diferentes para lidar com a mente.

O que mencionei aqui € simplesmente para ser tomado como um exemplo. Quando vocé seguir estas
instrucoes, nao lhes dé importancia exagerada, ou elas se transformardo em alusdes ao passado, € a sua
meditagdo ndo o conduzira a lugar nenhum. Simplesmente se lembre delas como algo a ser usado para
efeito de comparacao depois que a sua meditacdo comegou a mostrar avancos.

N3o importa o método que vocé use — buddho, subida e descida (do abdémen), samma araham — quando
a mente esta a ponto de estabilizar-se em concentracao, vocé nao estara pensando que a mente esta a
ponto de estabilizar-se, ou que esta se estabilizando, ou qualquer outra coisa. Ela se estabilizara
automaticamente por si mesma. Vocé nem percebera quando soltar a sua palavra de meditacdo. A mente
simplesmente tera calma e paz diferenciada que ndo existe neste ou noutro mundo ou qualquer coisa desse
tipo. Ndo existe nada nem ninguém, somente o estado separado da prdpria mente, que é denominado o
mundo da mente. Nesse estado ndo existe a palavra "mundo” ou qualquer outra coisa. As realidades
convencionais do mundo ndo surgem ali, e assim nenhum insight de qualquer tipo ira surgir ali. O ponto é
simplesmente treinar a mente para ser centrada e entao compara-la com o estado da mente quando nao
esta centrada, de tal forma que vocé possa enxergar como eles diferem, como a mente que alcangou a
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concentracao e depois a abandona para contemplar os assuntos do mundo e do Dhamma difere da mente
gue ndo alcangou a concentracao.

O coragao e a mente. Vamos falar um pouco mais acerca do coragdo e da mente para que vocés possam
entender. Afinal, estamos falando acerca de treinar a mente em concentragdo. Se vocés ndo entenderem a
relacdo entre o coracdo e a mente, vocés ndo saberdao onde ou como praticar a concentracao.

Qualquer um que tenha nascido — humano ou animal — tem um coragao e mente, porém o coracao e a
mente tem tarefas distintas. A mente pensa, divaga, e forma ideias de todos os tipos, seguindo para onde as
contaminagdes a conduzem. Quanto ao coragdo, € simplesmente o que sabe. Nao forma qualquer tipo de
ideias. E neutro — no meio — em relacdo a tudo. A atencdo que é neutra: Esse é o coracao.

O coragao nao tem um corpo. E um fenémeno mental. E unicamente atencdo. Vocé pode coloca-la em
qualquer lugar. Nao fica dentro ou fora do corpo. Quando chamamos o musculo do coracao de coragdo, esse
ndo é o coracdo verdadeiro. E simplesmente um rgdo para bombear sangue através do corpo de forma a
manté-lo vivo. Se o musculo do coracdo ndo bombear sangue através do corpo, a vida ndo pode continuar.

As pessoas em geral sempre estdo falando acerca do coragao: "Meu coragao se sente feliz... triste...
pesado... leve... deprimido...” Tudo é um assunto do coracdo. Especialistas no Abhidhamma no entanto,
falam em termos de mente: a mente em um estado saudavel, a mente em um estado ndo saudavel, a
mente em um estado neutro, a mente no nivel da forma, a mente no nivel sem forma, a mente no nivel
transcendente, e assim por diante, porém nenhum deles sabe como sdo a mente e o coracao verdadeiros.

A mente € o que pensa e forma ideias. Ela necessita utilizar os seis sentidos como ferramentas. Assim que o
olho vé um objecto visual, o ouvido ouve um som, o nariz cheira um aroma, a lingua saboreia um sabor, o
corpo entra em contacto com uma sensacao tactil — fria, quente, dura ou macia — ou o intelecto pensa
uma ideia de acordo com as suas contaminagdes, boa ou ma: se qualquer uma dessas coisas € boa, a mente
esta satisfeita, se sdo ruins, esta insatisfeita. Tudo isso € um assunto da mente, ou das contaminagbes. A
parte desses seis sentidos, ndo ha nada que a mente possa fazer uso. Nos textos eles sdo analisados como
as seis faculdades, os seis elementos, as seis formas de contacto, e uma série de outras coisas, porém todas
essas coisas estao dentro dos seis sentidos. Assim sdo as caracteristicas da mente: aquilo que nunca fica
tranquilo.

Quando vocé treina a mente — ou, em outras palavras, pratica concentracao — vocé tem que obter controle
sobre a mente que esta se contorcendo em busca dos seis sentidos, tal como ja foi explicado, e fazer com
que ela fique tranquila através de uma coisa: a sua palavra de meditagdo, buddho. Nao permita que ela se
desgarre para frente ou para tras. Faca com que ela fique quieta. E saiba que ela esta quieta: esse é o
coracdo. O coragao ndo tem nada que ver com qualquer um dos seis sentidos, por isso € que é chamado de
coragao.

Quando as pessoas em geral falam sobre o coracdo de alguma coisa, elas estdo se referindo ao seu centro.
Mesmo quando elas falam acerca dos seus proprios coracOes, elas apontam para o centro do peito. Na
verdade, o coragao ndo fica em nenhum lugar em particular — como eu ja expliquei — embora ele esteja
exactamente no centro de tudo.

Se vocé quer entender o que € o coracao, vocé pode fazer um experimento. Inspire profundamente e
segure a respiragao por um momento. Nesse momento ndo haverd absolutamente nada excepto por uma
coisa: atencdo neutra. Esse é o coragao, ou "aquilo que sabe." Porém se vocé tentar segurar o coracdo
dessa maneira, vocé ndo podera sustenta-lo por muito tempo — somente enquanto vocé conseguir segurar
a respiracdo — mas vocé pode tentar s6 para ver como é o verdadeiro coragao.

(Segurar a respiracao pode ajudar a reduzir a dor fisica. As pessoas que sofrem de fortes dores podem
segurar a respiracao como um meio — bastante eficaz — de aliviar a dor.)

Uma vez que vocé se da conta de que o coracao e a mente tém essas caracteristicas e tarefas distintas,
vocé vera que é mais facil treinar a mente. Na verdade, o coragao e a mente sao a mesma coisa. Como
disse o Buda, a mente é idéntica ao coragdo. Quando praticamos concentracdo, ja basta treinar somente a
mente, uma vez que a mente esteja treinada, entdo veremos o coracao.
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Uma vez que a mente tenha sido completamente treinada utilizando a atencdo plena para manté-la com
buddho como a sua Unica preocupagao, ela ndo ficara perdida em busca de coisas diferentes, €, ao invés
disso ficara recolhida na unidade. A palavra de meditacao desaparecera sem que vocé se dé conta disso, e
vocé sentird uma sensagao de paz e tranquilidade que ndo pode ser igualada a nada mais. Aqueles que
nunca experimentaram essa tranquilidade antes, quando a experimentam pela primeira vez, ndo serao
capazes de descrevé-la, porque ninguém mais no mundo experimentou esse tipo de paz e tranquilidade.
Mesmo que outras pessoas a tenham experimentado, ndo é o mesmo. Por essa razao, sera dificil para vocé
descrevé-la — embora vocé possa descrevé-la para vocé mesmo. Se vocé tentar descrevé-la para outros,
vocé tera que usar metaforas e analogias para que eles o entendam. Coisas deste tipo sdo pessoais:
somente vocé por vocé mesmo, pode conhecé-las.

Além disso, se vocé desenvolveu bastante potencial em vidas passadas, todo tipo de coisas maravilhosas
podem acontecer. Por exemplo, vocé pode obter conhecimento acerca de seres divinos ou fantasmas
famintos. Vocé pode aprender acerca do seu préprio passado e futuro, e o de outras pessoas: naquela vida
em particular vocé era daquele jeito; no futuro vocé sera dessa forma. Mesmo que vocé ndo tivesse a
intencao de saber essas coisas, quando a mente alcanca a concentracao ela pode saber por si propria de
uma forma maravilhosa.

Esse tipo de coisa é algo que realmente fascina os meditantes principiantes. Quando acontece com eles, eles
gostam de alardear para outras pessoas. Quando essas pessoas tentam meditar, e ndo obtém o
conhecimento ou habilidades, elas ficam desanimadas, pensando que ndo possuem o mérito ou potencial
para meditar, e elas comecam a perder confianga na pratica.

Quanto aquelas pessoas que vém esse tipo de coisas, quando esse conhecimento ou habilidade se deteriora
— porque elas se deixaram fascinar por coisas externas e ndao tomaram o coracao como a sua base — elas
nao serao capazes de agarrar absolutamente nada. Quando elas pensam acerca do conhecimento que
tinham, as suas mentes ficam ainda mais agitadas. As pessoas que gostam de alardear tomarao as coisas
antigas que elas costumavam ver e falarao a seu respeito de uma maneira apaixonada. Ouvintes avidos
realmente adoram ouvir esse tipo de coisas, mas meditantes avidos ndo ficardo impressionados — porque
verdadeiros meditantes gostam de ouvir acerca de coisas que estao no presente e que sao verdadeiras.

O Buda ensinou que se os seus ensinamentos irdo florescer ou degenerar depende daqueles que o praticam.
Os ensinamentos se deterioram quando meditantes obtém somente um pouco de conhecimento e passam a
alardear para outras pessoas, falando sobre coisas externas que nao tém qualquer substancia, ao invés de
explicar os principios basicos de meditacao. Quando eles agem dessa maneira, eles fazem com que a
religido se degenere sem mesmo dar-se conta disso.

Aqueles que fazem com que a religido floresca sdo aqueles que falam sobre coisas que sdo Uteis e
verdadeiras. Eles ndo falam somente pelo prazer de falar. Eles falam em termos de causa e efeito: "Quando
vocé medita dessa forma, repetindo a palavra de meditacdo dessa forma, fard com que a mente se recolha
na unidade e desligue as suas contaminacdes e agitacoes..."

Quando vocé meditar acerca de buddho, seja paciente. Nao tenha pressa. Tenha confianca na sua palavra
de meditagdo e utilize a atencao plena para manter a mente com buddho. A sua confianca é o que fara a
sua mente ficar firme e decidida, capaz de soltar todas as suas dividas e incertezas. A mente ird se recolher
na sua palavra de meditagdo, e a atencdo plena a ird se manter somente com buddho todo o tempo. Quer
vocé esteja sentado, em pé, caminhando, deitado, ou qualquer trabalho que vocé faca, a atencao plena
estara alerta para nada mais, excepto buddho. Se a sua atengao plena ainda é débil, e as suas técnicas
ainda sdo poucas, vocé tem que se agarrar a buddho como a sua base. Sendo a sua meditagdo ndo ira
progredir; ou mesmo se progredir, vocé ndo terd nenhuma base.

Para que a concentracdo seja firme, a mente tem que estar decidida. Quando a atencdo plena é forte e a
mente decidida, vocé decide que é isto que vocé quer: "Se eu ndo puder segurar buddho, ou ver buddho no
meu coragao, ou fazer com que a mente permaneca exclusivamente com buddho, eu ndo me levantarei da
minha meditagdo. Mesmo se a minha vida tiver um fim, eu ndao me importo.” Quando vocé faz isso, a mente
ird se recolher na unidade com mais rapidez do que vocé pode imaginar. A palavra de meditagao buddho, ou
0 gue quer que seja que esteja aborrecendo ou complicando, ird desaparecer em um piscar de olhos.
Mesmo o seu corpo, ao qual vocé estd apegado a tanto tempo, ndo ird ser notado por vocé. Tudo o que
resta é o coracao — simplesmente atento — fresco, calmo, e tranquilo.
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As pessoas que praticam meditacdo realmente apreciam quando isto ocorre. Na proxima vez, elas querem
que acontega de novo, e ndo acontece de novo dessa forma. Isso € porque o desejo impede que ocorra de
novo. A concentracao € algo muito subtil e sensivel. Vocé ndo pode forca-la para ser desta ou daquela forma
— e a0 mesmo tempo vocé também ndo pode forgar a mente a que ndo entre em concentragao.

Se vocé for impaciente, as coisas ficam ainda mais complicadas. Vocé tem que ter bastante paciéncia. Se a
mente vai ou ndo ficar concentrada, vocé ja meditou acerca de buddho no passado, dessa forma vocé fica
meditando acerca de buddho. Aja como se vocé nunca tivesse meditado acerca de buddho antes. Faca a
mente neutra e até, permita que a respiracao flua gentilmente, e use a atencdo plena para focar a mente
em buddho e nada mais. Quando chegar o momento para a mente entrar em concentracao, ela o fara por si
mesma. Vocé nao pode organizar como ira ocorrer. Se fosse algo que vocé pudesse organizar, todas as
pessoas no mundo ja teriam se tornado arahants a muito tempo.

Sabendo como meditar, porém ndo agindo da forma correcta; tendo feito isto da maneira correcta uma vez,
e desejando que aconteca 0 mesmo outra vez, e novamente ndo acontece: todas essas coisas sao
obstaculos na pratica da concentracdo.

Meditando acerca de buddho, vocé tem que chegar ao ponto em que vocé é rapido e habilidoso. Quando
vocé é afectado por um bom ou mau humor, vocé tem que ser capaz de entrar em concentracdo
imediatamente. Nao permita que a mente seja afectada por esse humor. Sempre que vocé pensar acerca de
buddho, a mente se recolhe imediatamente: quando vocé puder fazer isso, sua mente estara sélida e capaz
de contar consigo mesma.

Quando vocé tiver praticado o suficiente para se tornar perito e experiente nisso, vocé notara que apds
algum tempo as suas contaminagdes e apegos a todas as coisas irdao gradualmente desaparecer por si
mesmas. Vocé ndo tera que eliminar esta ou aquela contaminagdo, dizendo a si mesmo que esta ou aquela
contaminacao tem que ser removida com este ou aquele ensinamento ou este ou aquele método. Esteja
satisfeito com qualquer método que funcione para vocé. Isso ja € mais do que o suficiente.

Fazer com que as contaminacdes desaparecam gradualmente através deste método que acabei de explicar é
melhor do que tentar organizar as coisas, entrando nos quatro niveis de absorcdo, pensamento sustentado,
éxtase e prazer, restando somente um ponto e equanimidade; ou tentando organizar o primeiro estagio do
caminho para nibbana através do abandono da concepgdo de um eu, incerteza, e apego a preceitos e
praticas; ou olhando para cada uma das contaminag0es, e dizendo a si mesmo, "Com aquela contaminacao,
eu fui capaz de contemplar de tal e tal forma, dessa forma eu superei aquela contaminagdo. Eu tenho tais
contaminacOes que ainda restam. Se eu puder contemplar de tal e tal forma, minhas contaminagbes serao
extintas” - porém vocé ndo se da conta de que o estado mental que quer ver e conhecer e alcangar tais
coisas € uma contaminagao fixada firmemente na mente. Quando vocé termina a sua contemplagdo, a
mente esta de volta ao seu estado original e ndao ganhou absolutamente nada. Além disso, se alguém vem e
diz algo que é contrario a forma como vocé vé as coisas, vocé comega a discordar violentamente, como uma
fogueira sobre a qual se derrame querosene.

Dessa forma segure com firmeza a sua palavra de meditacdo, buddho. Mesmo se vocé ndo alcangar nada
mais, pelo menos vocé tem a sua palavra de meditacao como sua base. As varias preocupacoes da mente
irdo diminuir ou mesmo desaparecer, o que € melhor do que ndo ter nenhuma base sobre a qual se apoiar.

Na verdade, todos meditantes tém que segurar com firmeza as suas palavras de meditagdo. Somente entdo
poderdo dizer que estdo meditando com uma base. Quando a sua meditacdo deteriora, eles serdo capazes
de usa-la como algo em que se apoiar.

O Buda ensinou que as pessoas que fazem um esforco para abandonar as contaminacdes devem agir como
0s guerreiros de antigamente. No passado, eles precisavam construir uma fortaleza com muros sdlidos,
fossos, portdes, e torres para proteger-se de ataques do inimigo. Quando um guerreiro inteligente ia para a
batalha e percebia que ele ndo poderia enfrentar o inimigo, ele recuaria para a sua fortaleza e a defenderia
de forma que o inimigo nao pudesse destrui-la. Ao mesmo tempo, ele reuniria tropas, armas e comida
suficientes (isto &, faria a sua concentracdo correcta e firme) e entdo sairia para retomar a luta com o
inimigo ( isto &, todas as formas de contaminagoes).
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A concentracdo é uma forca importante. Se vocé ndo tem concentracdo, onde ira o seu discernimento
ganhar forca? O discernimento da meditagdo de insight ndo € algo que pode ser fabricado através de um
arranjo. Ao invés disso, ele surge da concentracao que foi dominada até que seja boa e sdlida.

Mesmo aqueles que dizem terem obtido o Despertar com o "insight directo": se eles ndo tiverem siléncio
mental, de onde irdo obter qualquer insight? Simplesmente, o seu siléncio ndo esta totalmente dominado.
Somente quando se pde a questdo dessa forma € que faz algum sentido.

Quando a sua concentracdo € solida e firme ao ponto em que vocé pode entrar e sair quando queira, vocé
sera capaz de ficar com ela por muito tempo e contemplar o corpo em relacdo a sua repulsa ou em relagdo
aos seus elementos fisicos. Ou, se vocé quiser, vocé pode contemplar todas as pessoas do mundo até que
vocé as veja todas como esqueletos. Ou vocé pode contemplar todo o mundo como um espago vazio...

Uma vez que a mente esteja totalmente centrada, entdo ndo importa se vocé esta sentado, caminhando, ou
deitado, a mente estara centrada todo o tempo. Vocé vera com clareza como as suas proprias
contaminacdes — cobica, raiva, e desilusao, que surgem da mente — surgem por esta e aquela causa, como
elas permanecem desta ou daquela forma, e vocé sera capaz de encontrar meios para abandona-los com
esta ou aquela técnica.

E como a 4gua em um lago que esteve lamacento por centenas e centenas de anos e repentinamente se
torna claro de forma que vocé consegue ver todas as coisas que estdo no fundo do lago — coisas que vocé
nem sonhava estivessem ali. A isto se denomina insight — vendo as coisas como elas realmente sdo.
Qualquer tipo de verdade que elas contenham, essa é a verdade que vocé vé, sem se desviar dessa
verdade.

Forcando a mente a ficar em siléncio pode fazer com que ela abandone as contaminacées, porém ela
abandona da mesma forma como uma pessoa corta grama, cortando somente a parte acima do chao, sem
escavar as raizes. As raizes com certeza irdo enviar novas mudas quando a chuva cair novamente. Em
outras palavras, vocé vé o perigo das preocupagdes que surgem dos seis sentidos, mas assim que vocé as
V&, vocé se retira para o siléncio sem contemplar essas preocupacoes cuidadosamente como vocé faz
quando a mente esta concentrada. Em resumo, vocé simplesmente quer siléncio, sem querer perder tempo
em contemplacdao — como um lagarto que conta com o seu buraco para sua seguranga. Assim que ele vé
um inimigo chegando, ele corre para o seu buraco, escapando do perigo somente durante algum tempo.

Se vocé quer desenraizar as suas contaminacgoes, entao quando vocé vé a contaminacdo brotar dos seis
sentidos — por exemplo, o olho vé um objecto visual ou o ouvido ouve um som, o contacto é feito e faz com
que vocé fique satisfeito ou insatisfeito, alegre ou triste, e entdo vocé o agarra como a sua preocupagao,
fazendo com que a mente fique turva, perturbada, e preocupada, as vezes até o ponto em que vocé nao
consegue comer ou dormir, e pode até se suicidar — quando vocé vé isso claramente, faz a sua
concentracdo firme e entdo foca a sua mente exclusivamente no exame daquela preocupacao em particular.
Por exemplo, se o olho vé um objecto visual atraente que faz com que vocé fique satisfeito, foque o exame
somente nessa sensacgao de prazer, para descobrir se ela surge do olho ou do objecto visual.

Se vocé examinar o objecto visual, vera que é somente um fendmeno fisico. Quer seja bom ou ruim, ele ndo
tenta persuadi-lo a ficar satisfeito ou insatisfeito, ou fazer com que vocé o ame ou o odeie. E simplesmente
um objeto visual que aparece e desaparece de acordo com a sua propria natureza.

Quando vocé se volta para examinar o olho que vé o objecto visual, vocé descobre que o olho fica buscando
objectos e, assim que encontra um, a luz é reflectida nos nervos dpticos para que todo tipo de formas
visiveis aparegam. O olho ndo tenta persuadi-lo a ficar satisfeito ou insatisfeito, a amar ou odiar qualquer
coisa. A sua tarefa é simplesmente ver. Uma vez que viu uma forma visivel, a forma desaparece.

Quanto aos outros sentidos e seus objectos, atraentes ou nao atraentes, elas devem ser examinadas
exactamente da mesma forma.

Quando vocé contempla dessa forma, vocé vera claramente que todas as coisas no mundo que se tornam
objecto de contaminacgdes e assim o fazem por causa dos seis sentidos. Se vocé contemplar os seis sentidos
de forma que de tal forma que vocé ndo os siga, as contaminagdes nao surgirao dentro de vocé. Ao
contrario: Insight e discernimento irdo surgir no seu lugar, tudo por causa desses mesmos seis sentidos. Os
seis sentidos sao os meios da bondade de do mal. Iremos para um bom ou mal destino na préxima vida por
causa da forma como nds os utilizamos.
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O mundo parece amplo porque a mente ndo esta centrada e € deixada livre para vagar entre os objectos
dos seis sentidos. O mundo ira se estreitar quando a mente for treinada na concentragdo de tal forma que
estara sob seu controle e podera contemplar os seis sentidos exclusivamente dentro de si. Em outras
palavras, quando a mente esta totalmente concentrada, os sentidos externos — o olho vendo as formas, o
ouvido ouvindo sons, e assim por diante — ndo aparecerdo. Tudo que ird aparecer sao formas e sons que
sao fendmenos mentais presentes exclusivamente naquela concentragdo. Vocé nao dara absolutamente
nenhuma atengao aos sentidos externos.

Quando a sua concentracao é totalmente sdlida e forte, vocé sera capaz de contemplar esse mundo da
mente, que da origem ao contacto sensorial, percepgdes, preocupagoes, e todas as contaminagdes. A mente
ird abandonar tudo deixando somente o coracdo, ou simplesmente atencao.

O coracdo e a mente possuem caracteristicas distintas. A mente é o que pensa, forma percepgoes e
preocupacoes ao ponto de juntar-se a elas, tomando-as para si mesmo. Quando ela vé o sofrimento, dano,
e stress que surgem do agarrar-se a todas as contaminacdes, ela ird abandonar todas as preocupagoes e
contaminagdes. A mente sera entdo o coragdo. Assim € como o coracao e a mente diferem.

O coracdo é neutro e silencioso. Ele ndo pensa em absolutamente nada. Ele esta simplesmente atento ao
seu siléncio. O coragdo € um fendmeno genuinamente neutro ou central. Neutro sem passado, sem futuro,
sem bem, sem mal. Esse é o coracdo. Quando falamos do coracdo de alguma coisa, nds queremos dizer o
seu centro. Mesmo o coragao humano, que € um fendmeno mental, dizemos que ele fica no centro do peito.
Porém onde fica o coracao verdadeiro, nds nao sabemos. Tente focar sua atencdao em qualquer parte do
corpo e vocé sentira a atengao naquele ponto. Ou vocé pode focar sua atengdo fora do corpo — em um
poste ou a parede de uma casa por exemplo — e esse sera o ponto da sua atencdo.

Entdo podemos concluir que o verdadeiro coracao é a atencdo silenciosa e neutra. Em todo lugar em que
exista uma atencado neutra., ai € onde esta o coracdo.

Quando as pessoas em geral falam acerca do coracdo, esse ndo é o coracdo verdadeiro. E simplesmente um
conjunto de musculos e valvulas para o0 bombeamento de sangue através do corpo para manté-lo vivo. Se
essa bomba n3o mandar sangue por todo o corpo, o corpo ndo podera viver. Ele irda morrer. O mesmo se
aplica ao cérebro. A mente pensa no bem e no mal usando o cérebro como ferramenta. O sistema nervoso
do cérebro é um fendmeno fisico. Quando os seus varios factores causais sdo eliminados, esse fendémeno
fisico nao pode durar. Ele irad parar.

Mas quanto a mente, que é um fendmeno mental, o Budismo ensina que ela continua a existir e que pode
renascer. Esse fendmeno mental ird parar somente quando o insight discernir os seus factores causais e
desenraizar as causas que lhe dao suporte.

Nenhum dos varios assuntos e ciéncias do mundo tem um ponto final. Quanto mais vocé os estuda, mais
eles se espalham. Somente o Budismo pode lhe ensinar a chegar ao fim. No primeiro estagio, ele Ihe ensina
a familiarizar-se com o corpo, para ver como ele é feito de varias coisas (as 32 partes) colocadas junto, e
quais sdo as suas funcdes. Ao mesmo tempo, o Budismo lhe ensina que o corpo é inerentemente repulsivo.
Ele lhe ensina a familiarizar-se com este mundo (0 mundo de um ser humano), que é composto de
sofrimento e stress, e que por fim tera que se desintegrar por sua prdpria natureza.

Agora entdo nods recebemos este corpo — mesmo que ele esteja repleto de coisas nojentas e sem atractivos,
e mesmo que ele seja feito de todo tipo de sofrimento e stress — nds ainda somos capazes de depender
dele por algum tempo, dessa forma deveriamos usa-lo para fazer o bem e pagar nossas dividas com o
mundo antes que o deixemos na morte.

O Buda ensina que apesar de que a natureza de uma pessoa (deste mundo) é de se descompor e morrer, a
mente — o fiscal deste mundo — precisa retornar e renascer enquanto ainda tiver contaminagoes. Assim ele
nos ensina a praticar a concentragdo, que € um assunto exclusivo da mente. Uma vez que tenhamos
praticado concentragdo, sentiremos cada contacto sensorial internamente, somente na mente. Nao
estaremos preocupados com o nosso ver ou ouvir no olho ou ouvido. Ao invés disso, estaremos atentos ao
contacto sensorial exactamente na mente. Isto é o que significa limitar o mundo.

Os sentidos sdao 0 melhor meio para tomar a medida da sua prépria mente. Quando o contacto sensorial
golpeia a mente, ele tem algum impacto sobre vocé? Se tem um grande impacto, isso mostra que a sua
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atencdo plena é fraca e a sua base ainda é instavel. Se tem pouco impacto, ou nenhum impacto, isso mostra
que a sua atencdo plena é forte e que vocé é totalmente capaz de tomar conta de si mesmo.

Essas coisas sdao como Devadatta, que criou problemas para o Bodhisattva todo tempo. Se nao fosse por
Devadatta, o Bodhisattva ndo seria capaz de conduzir o seu caracter a plena perfeigdo. Uma vez que o seu
caracter havia sido plenamente aperfeicoado, ele foi capaz de obter o Despertar e tornar-se o Buda. Antes
de obter o Despertar, ele teve que resistir aos fortes exércitos da tentagdo; e logo apds o seu Despertar, as
trés filhas da tentacdo vieram para testa-lo mais uma vez. Como resultado, desde entdo as pessoas do
mundo o tém elogiado por ter conquistado as contaminacdes neste mundo de uma vez por todas.

Enquanto os sentidos internos ainda existirem, o contacto mental ainda serda uma preocupacdo. Dessa forma
aqueles que sabem, tendo visto o perigo dessas coisas, estao dispostos a abandona-los, deixando apenas o
coracdo que é neutro... neutro... neutro, sem pensamento, sem imaginagao, sem criacdo de absolutamente
nada. Quando esse é o caso, onde se formara este mundo? Assim é como o Buda nos ensina a alcancar o
fim do mundo.

Descobrindo a Esséncia da Meditacao
Jack Kornfield, Buscando a Esséncia da Sabedoria

Conta-se que, logo ap6s sua iluminagdo, o Buda passou por um homem num caminho que estava perplexo
pelo extraordinario esplendor e calma de sua presenca. O homem parou e perguntou: "Meu amigo, que vocé
€? Vocé é um ser celestial ou um deus?"

"Nao", disse o Buda.

"Bem, entdo sera que vocé é algum tipo de magico ou mago?"
Novamente o Buda respondeu, "Nao".

"Vocé é um homem?"

"Nao."

"Bem, meu amigo, entao quem vocé &?"

O Buda respondeu, "Eu sou um desperto".

O nome Buda significa "aquele que esta acordado, desperto", e esse estado € que constitui o nlcleo e a
esséncia da vipassana ou meditacdo perspectiva. Ela nos oferece uma pratica que pode nos abrir para
Vermos nossos Corpos, nossas mentes e o mundo ao nosso redor com clareza e pode desenvolver um meio
sabio e compassivo de nos relacionarmos com eles todos e de entendé-los. Essa pratica de meditacao
perspectiva nasceu do nucleo original dos ensinamentos do Buda da forma como foram transmitidos por
2.500 anos na tradicdo Theravada do sul da Asia. No entanto, ndo se trata de uma pratica "asiatica". E uma
pratica através da qual qualquer um pode despertar para a verdade da vida e tornar-se livre.

O corretor compreender

O caminho do despertar comega com um passo que Buda chamou de correcto compreender. O correcto
compreender consiste de duas partes. Para comecar, ele propde uma pergunta aos nossos coragoes. O que
nos valorizamos, com qué nos importamos realmente nessa vida? Nossas vidas sao relativamente curtas.
Nossa infancia passa muito rapidamente, depois a adolescéncia e a vida adulta passam também. Podemos
ser complacentes e deixar nossas vidas desaparecerem como num sonho, ou podemos nos tornar
conscientes. No inicio da pratica devemos perguntar o qué é mais importante para nds. Quando estivermos
prontos para morrer, o que desejariamos ter feito? Com o que nos importariamos mais? Na hora da morte,
as pessoas que tentaram viver conscientemente fazem apenas uma ou duas perguntas a respeito de sua
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vida: Sera que aprendi a viver sabiamente? Serd que amei bem? Podemos comecar fazendo essas perguntas
agora.

Este é o inicio do correcto compreender: olhar nossas vidas, ver que elas sao impermanentes e fugazes e
levar em consideragao o que nos importa mais profundamente. Da mesma forma, podemos olhar para o
mundo a nossa volta, onde ha uma quantidade imensa de sofrimento, guerra, pobreza e doenga. Centenas
de milhares de pessoas estdo suportando um periodo terrivel na Africa, na América Central, na India e no
sudeste asiatico e mesmo na América do Norte. O que o mundo precisa para promover uma existéncia
segura e compassiva para todos? O sofrimento humano e as dificuldades ndo podem ser aliviados apenas
por uma simples mudanga de governo ou por uma nova politica monetaria, embora essas coisas possam
ajudar. No nivel mais profundo, problemas como guerra e inanigao ndo sao resolvidos pela economia ou pela
pratica somente. Sua fonte sdo os preconceitos e 0 medo na alma humana — e sua solucdo também esta na
alma humana. O que o mundo mais precisa é de gente menos limitada por preconceitos. Precisa de mais
amor, mas generosidade, mais misericordia, mais abertura. A raiz dos problemas humanos ndo ¢ a falta de
recursos, mas resulta do desentendimento, medo e separatismo que pode ser encontrado nas almas das
pessoas.

O correcto compreender comega pelo reconhecimento do sofrimento e das dificuldades no mundo ao nosso
redor bem como em nossas proprias vidas. Entdo ele nos pede que contactemos aquilo que realmente nos
importa por dentro, que encontremos aquilo que realmente nos importa e que usemos isso como a base de
nossa pratica espiritual. Quando vemos que as coisas ndo estao totalmente certas no mundo e em nds
mesmos, também nos tornamos conscientes de outra possibilidade, a do nosso potencial de nos abrirmos
para uma maior bondade amorosa e uma sabedoria intuitiva profunda. A partir do nosso coracao surge a
inspiracdo para a jornada espiritual. Para alguns de nos isso vir? como um senso da grande possibilidade de
viver de modo desperto e livre. Outros entre nés sao levados € pratica como uma forma de chegar a termos
com o poder do sofrimento em nossa vida. Alguns sdo inspirados a buscar a compreensdo através da pratica
da descoberta e indagagdo, enquanto outros intuitivamente sentem uma conexao com o divino ou sao
inspira dos a praticar como uma forma de abrir o coracdo mais completamente. Qualquer razdo que nos leve
¢ pratica espiritual pode torna-se uma chama em nosso coragdo que nos protege e nos traz a verdadeira
compreensao.

O correcto compreender também nos exige um reconhecimento e compreensao da lei do karma. Karma ndo
€ apenas uma ideia mistica sobre algo esotérico tal como vidas passadas no Tibete. O termo karma se refere
¢ lei da causa e efeito. Significa que o que fazemos e como agimos cria nossas experiéncias futuras. Se
estamos bravos com muita gente, comegamos a viver num clima de édio. As pessoas, por sua vez, ficam
bravas connosco. Se cultivarmos o amor, ele retornara a nds. é simplesmente assim que a lei funciona em
nossas vidas.

Alguém perguntou a uma professora de vipassana, Ruth Dennison, se ela poderia explicar o karma de forma
muito simples. Ela disse, "Claro. Karma significa que vocé nao vai embora daqui sem nada!" O que quer que
facamos, como quer que actuemos, estara criando o que nos tornaremos, como seremos € como Sera o
mundo ao nosso redor. Entender o karma € maravilhoso porque dentro dessa lei ha possibilidades de mudar
a direccao de nossas vidas. Na verdade, podemos nos treinar e transformar o clima emocional em que
vivemos.

Podemos treinar a sermos mais amorosos, mais conscientes, mais cientes ou qualquer coisa que queiramos.
Podemos treinar em retiros ou enquanto dirigimos ou na fila do caixa do supermercado. Se praticarmos a
amabilidade, entdo espontaneamente passaremos a experimentar cada vez mais amabilidade dentro de nds
€ no mundo ao nosso redor.

Ha uma histdria do sufi Mullah Nasruddin, considerado tanto um bobo quanto um sabio. Ele estava fora
certo dia, em seu jardim, esfarelando casquinhas de pao por sobre os canteiros de flores. Um vizinho se
aproximou e perguntou: "Mullah, porque vocé esta fazendo isso?"

Nasruddin respondeu: "Ah, eu fago isso para manter os tigres afastados."

0 vizinho disse: "Mas ndo ha tigres a ndo ser ha milhares de milhas daqui."

Nasruddin replicou: "Eficiente, ndo € mesmo?"
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A pratica espiritual ndo é uma repeticdo estupida de um ritual ou oracdo. Ela funciona através da percepcao
consciente da lei da causa e efeito e do alinhamento de nossa vida a essa lei. Talvez sejamos capazes de
sentir o potencial do despertar dentro de nds, mas também devemos perceber que isso ndo ocorre por si so.
Existem leis que podemos seguir para acentuar esse potencial. A forma como agimos, como nos
relacionamos connosco Mesmos, com NOSSOS COrpos, COmM as pessoas € nossa volta, com nosso trabalho, ira
criar nossa propria liberdade ou sofrimento.

Com o passar dos anos e através de varias culturas, muitos sistemas de pratica budista foram se
desenvolvendo para levar essa aspiracdo € realizacdo, mas a esséncia do despertar é sempre a mesma: ver
com clareza e directamente a verdade de nossa experiéncia a cada momento, ser consciente, ser ciente.

Esta pratica € o desenvolvimento sistematico e a abertura da consciéncia, o que o Buda denominou as
quatro bases da atencdo: consciéncia do corpo, consciéncia dos sentimentos, consciéncia dos fendmenos
mentais e consciéncia das verdades, das leis da experiéncia.

Ser bem sucedido no cultivo da atencdo, disse o Buda, € da maior importancia, esclarecendo todos os
aspectos de nossa vida. "O sandalo e a tagara sao aromaticos e liberam certa fragrancia, porém a fragrancia
da virtude e de uma mente bem treinada eleva-se até os deuses."

Como devemos comegar? O Caminho da Purificagdao, um antigo texto e guia budista, foi escrito em resposta
a um pequeno poema:

O mundo esta enroscado num novelo.
Quem pode desenrolar o enroscado?

E para desenroscar o novelo que comegamos a pratica da meditacdo. Desenroscar-se, para ser livre, exige
que se treine a atencdo. Precisamos comecar a ver como somos pegos pelo medo, pelo apego, pela aversao
— pegos pelo sofrimento. Isto significa dirigir nossa atengao para nossas experiéncias do dia-a-dia e
aprender a ouvir nossos corpos, coracdes e mentes. Nao alcancamos a sabedoria pela criacao de ideais, mas
aprendendo a ver as coisas claramente, como elas sao.

O que é meditacdo? E uma boa pergunta. N3o ha resumo de descricdes, teorias, manuais, textos ou ideias
sobre isso. Existem centenas de escolas de meditacao que incluem oragdes, reflexdes, devogao, visualizagao
e uma grande quantidade de modos para acalmar e focalizar a mente. A meditacao perceptiva (bem como
outras disciplinas semelhantes) busca, em especial, levar a compreensado para a mente e o coracao. Comega
com um treino da consciéncia e um processo de exame interior. A partir desse ponto de vista, perguntar "O
que é meditacao?" seria 0 mesmo que perguntar "Que é a mente?" ou "Quem sou eu?" ou "Que significa
estar vivo, ser livre?" — perguntas a respeito da natureza fundamental da vida e da morte. Devemos
responder a essas questdes dentro de nossa propria experiéncia, através de um descobrimento interno. Este
€ o nlcleo, o coracao, a esséncia da meditacdo.

E algo maravilhoso descobrir essas respostas. Em geral, a maior parte da vida passa como que no piloto
automatico. Muitas pessoas passam anos da vida levadas por ganancia, medo, agressividade ou uma busca
desenfreada por seguranca, afeicdo, poder, sexo, riqueza, prazer e fama. Esse ciclo interminavel de busca é
0 que o Budismo chama de samsara. é raro tomarmos tempo para entender essa vida que nos foi dada para
viver. Nascemos, ficamos mais velhos e acabamos morrendo; curtimos, sofremos, acordamos, dormimos —
com que rapidez tudo escapa, foge. A consciéncia do sofrimento envolvido nesse processo de vida, de
nascer, crescer € morrer, levou o Buda a questionar profundamente como isso acontece e como podemos
encontrar a liberdade. Este foi o questionamento do Buda. Foi dai que nasceu sua pratica. Cada um de nds
tem uma forma propria de colocar essas questdes. O objectivo da meditagdo perceptiva € a compreensdo de
nds e da nossa vida: compreender e ser livre.

Existem diversos tipos de compreensdo. Um tipo € o que resulta da leitura das palavras dos outros. Todos
nods lemos e armazenamos quantidades enormes de informagdes, mesmo sobre assuntos espirituais. Apesar
desse tipo de entendimento ser Util, ainda assim trata-se da experiéncia de outra pessoa. Da mesma forma,
existe a compreensao que deriva do que algum sabio ou experiente nos contou: "O caminho é esse, meu
amigo." Isto também pode ser Util.

Existe uma compreensdo mais profunda baseada em nossas proprias consideragbes e reflexdes: "Enxerguei
isso através de uma analise cuidadosa. Entendo como funciona". Muito pode ser conhecido através do
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pensamento. Porém, sera que ha um nivel ainda mais profundo? O que ocorre quando comecamos a fazer
as perguntas mais fundamentais sobre a nossa vida? O que é o amor? O que € a liberdade? Essas questGes
nao podem ser respondidas pela compreensao intelectual ou de segunda mao ou emprestada dos outros. O
que o Buda descobriu, e o que tem sido descoberto geracdo apos geragao dos que tém praticado seus
ensinamentos em suas vidas, € que existe sim um modo de responder a todas essas perguntas dificeis e
maravilhosas. Elas sao respondidas a partir de um conhecimento silencioso e intuitivo, por nossa propria
capacidade de ver clara e directamente.

Como devemos comegar? Tradicionalmente, esse conhecimento cresce através do desenvolvimento de trés
aspectos de nosso ser: uma base de conduta consciente, uma firmeza do coracao e da mente, e uma
claridade de visao ou sabedoria.

Conduta Consciente: os cinco preceitos de treino

O primeiro aspecto, a conduta consciente ou virtude, significa agir harmoniosa e cuidadosamente em relacao
€ vida em torno de nds. Para que a pratica espiritual se desenvolva é absolutamente necessario que
estabelecamos uma base de conduta moral em nossas vidas. Se estivermos engajados em acgdes que
causem dor e conflito para nds e para os outros, é impossivel para a mente assentar-se, reunir-se e
focalizar-se na meditacdo; é impossivel o coracdo se abrir. Numa mente fundamentada em altruismo e
verdade, a sabedoria e a concentragdo se desenvolvem rapidamente.

O Buda delimitou cinco areas de moralidade basica que levam é uma vida consciente. Essas regras de treino
sao dadas a todos os alunos que desejem trilhar o caminho da atencdo. ndo sdo dadas como mandamentos
absolutos; antes, sao linhas, guias de direccao que nos ajudam a viver mais harmoniosamente € a
desenvolver a paz e o poder da mente. A medida que trabalhamos com elas, descobrimos que sdo preceitos
ou regras universais que se aplicam a qualquer cultura, em qualquer época. sdo parte da pratica basica da
atencdo e podem ser cultivadas em nossa vida espiritual.

O primeiro preceito nos diz que devemos nos abster de matar. Significa honrar toda a vida, ndo agir por
conta do &dio ou aversdo de tal modo que cause mal a qualquer criatura viva. A idéia ,é trabalhar para
desenvolver uma reveréncia e amor pela vida em todas as suas formas. No Caminho Octuplo isto se chama
um aspecto do correcto agir.

Mesmo que possa parecer Obvio, ainda assim conseguimos esquecer desse preceito. Havia um quadrinho na
revista New Yorker, ha alguns anos atras, durante a estacao de caga. Um veado vira-se para o outro e diz:
"Porque eles ndo dizimam seus proprios rebanhos?" Ficamos sempre inventando desculpas: "Bem, ha
veados em excesso". é medida que nos tornamos mais conscientes e conectados com a vida, toma-se claro
gue ndo deveriamos machucar os outros, pois matar doi em nds. E eles nao gostam disso; mesmo a mais
fragil das criaturas ndo pretende morrer. Portanto, ao praticar esse preceito, aprendemos a parar de criar
dor para os outros e para nds mesmos.

O segundo preceito pede que nos abstenhamos de roubar, querendo com isso dizer que ndo devemos tirar o
que é dos outros. Nao roubar significa basicamente ndo ferir. Precisamos abandonar a avidez e ndao pegar
demais. Mais positivamente, significa utilizar as coisas com sensatez e cuidado, desenvolver nosso senso de
compartilhar esta vida, este planeta. Para viver precisamos de plantas, animais, insectos. O mundo todo
precisa compartilhar seus recursos. E como um barco de um certo tamanho com muitos seres vivendo é
bordo. Estamos conectados com as abelhas, com os insectos e com as minhocas. Se nao houvesse minhocas
para arejar o solo, se nao houvesse abelhas para polinizar as lavouras, nds todos morreriamos de fome.

Precisamos de abelhas, de insectos. Estamos todos entrelagados. Se conseguirmos aprender a amar a terra,
poderemos ser felizes ndo importando o que facamos, com uma felicidade nascida do contentamento. Esta é
a fonte da verdadeira ecologia. E uma fonte da paz mundial, € quando vemos que nao estamos separados
da terra, mas que todos viemos dela e estamos conectados uns com os outros. A partir deste senso de
conexao podemos nos comprometer a compartilhar, a viver uma vida Util e de generosidade para com o
mundo. Cultivar a generosidade directamente € outra parte fundamental ao viver uma vida espiritual. Tal
Como as regras para a pratica e tal como nossas meditagGes internas, a generosidade pode também ser
treinada. Com a pratica, o espirito da generosidade passa a formar nossas acgdes e nossos coragoes se
tornardo mais fortes e leves. Isso pode nos levar a novos niveis de desapego e felicidade. O Buda enfatizava
a importancia da generosidade quando ele dizia: "Se vocé soubesse o0 que eu sei a respeito do poder de
repartir, vocé ndo deixaria nem mesmo uma simples refeicao passar sem dividi-la de algum modo".
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Tradicionalmente conhecemos a descrigao de trés tipos de "dar" e somos encorajados a comegar a
desenvolver a generosidade em qualquer nivel em que a sintamos crescendo em nosso coracao. No inicio
sentimos o dar experimental. Neste ponto é onde pegamos um objecto e pensamos: "Bem, provavelmente
nao iria usa-lo de qualquer forma. Talvez devesse da-lo. Nao, eu deveria guarda-lo para o préximo ano.
N3o, é melhor da-lo". Mesmo este nivel é positivo. Cria algum prazer para nés e ajuda o outro. E um
compartilhar e um conectar.

O proximo nivel de generosidade a ser descoberto é o dar amistosamente. E como estarmos nos
relacionando com um irmdo ou irma. "Por favor, compartilhe o que eu possuo; aproveite isso como eu".
Dividir abertamente nosso tempo, nossa energia, as coisas que temos, é sentir-se ainda melhor. E realmente
agradavel fazé-lo. A verdade é que ndo precisamos de muitas posses para sermos felizes. O que determina
nossa felicidade ou tristeza é a nossa relacdo com essa vida mutavel. A felicidade vem do coragdo.

O terceiro nivel do dar é dar com realeza. é onde pegamos algo — nosso tempo, nossa energia ou objecto
gue é o melhor que possuimos — e o damos a alguém com alegria e dizemos: "Por favor, aproveite isso
também". Damos a outra pessoa e ganhamos a alegria de compartilhar. Este nivel do dar é uma coisa
maravilhosa a aprender.

A medida em que aprendemos a ser mais generosos, a dar mais do nosso tempo, de nossa energia, nossos
bens, nosso dinheiro, podemos encontrar um meio de fazé-lo ndo apenas como uma justificativa para nossa
auto-imagem ou para uma autoridade externa, mas porque € uma fonte genuina de felicidade em nossas
vidas. Claro que isso nao significa que vamos dar tudo que temos. Isso seria excessivo, porque temos que
ser compassivos e cuidadosos connosco também. Contudo, compreender o poder de praticar esses tipos de
doagdo ¢é algo muito especial. E um privilégio ser capaz de trazer tal generosidade para nossas vidas.

O terceiro preceito da conduta consciente é a abstencdo do falso falar, O Caminho Octuplo chama isso de
recto falar. Ndo minta, diz a regra. Diga apenas o que é verdadeiro e Util; fale sabiamente, com
responsabilidade e apropriadamente. O recto falar na verdade nos coloca uma pergunta. Na verdade,
pedimos para estarmos conscientes de como utilizamos a energia de nossas palavras. Passamos tempo
demais de nossas vidas falando, analisando, discutindo, fofocando e planejando. A maior parte desse falar
nao é consciente ou acautelado. E possivel utilizar o falar para o despertar. Podemos estar atentos ao que
estamos fazendo quando falamos, a motivagao e a como nos sentimos. Também podemos estar atentos ao
ouvir. Podemos alinhar nosso discurso aos principios do que é mais verdadeiro e do que é mais gentil ou
util. Praticando a atencao, podemos comegar a compreender e descobrir o poder da palavra.

Certa vez um mestre foi chamado para curar uma crianga com algumas oragoes. Um céptico na multidao
observou tudo aquilo e expressou dividas sobre o modo superficial de cura. O mestre virou-se para ele e
disse: "Vocé ndo conhece nada destes assuntos; vocé é um tolo ignorante!" O céptico ficou muito
contrariado. Ficou vermelho e tremia de raiva. Antes que ele pudesse se compor para responder, o0 mestre
falou novamente, perguntando: "Quando uma palavra tem o poder de torna-lo tao raivoso e esquentado,
porque acha que outra palavra ndo teria o poder de curar?"

Nossas palavras sao poderosas. Podem ser destrutivas ou esclarecedoras, simples fofoca ou comunicacao
compassiva.

Pedem-nos que estejamos atentos e que deixemos nosso discurso nascer no coracao. Quando dizemos o
que é verdade e Util, as pessoas sdo atraidas por nds. Sermos atentos e honestos toma nossa mente mais
quieta e mais aberta, nossos coragoes mais felizes e mais pacificos.

O quarto preceito é o de evitar a ma conduta sexual, e nos lembra a ndo agir por conta do desejo sexual de
modo a causar dano a outrem. Exige que sejamos responsaveis e honestos nas relacoes sexuais. A energia
sexual é muito poderosa. Nestes tempos de relacionamentos e valores sexuais tdo mutaveis, pedem-nos que
sejamos conscientes do nosso uso desse grande poder. Se associarmos essa energia em nossas vidas com
avidez e sofreguidao, exploracdo e compulsao, acabaremos realizando accdes que trazem danos a nds
mesmos e aos outros, tais como o adultério. Ha grande sofrimento como consequéncia dessas acgbes e
grande prazer na simplicidade que existe na sua auséncia.

O espirito desse preceito nos pede que olhemos para a motivacdo por tras de nossas accoes. Prestar
atencgdo nisso, desta maneira, permite-nos (como leigos) descobrir como a sexualidade pode estar
conectada ao coragdo e como pode ser uma expressao de amor, cuidado e intimidade genuina. Quase todos
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nods fomos tolos em alguma época de nossa vida sexual e também usamos o sexo para tentar tocar o que é
maravilhoso, para tocar alguém profundamente. A sexualidade consciente é uma parte essencial do viver
uma vida de atencao.

O quinto preceito nos diz que devemos nos abster do uso descuidado de toxicos. Significa que devemos
evitar usar toxicos ao ponto de tomar nossa mente turva e que devemos devotar nossas vidas para
desenvolver a clareza e a vigilancia. Temos apenas uma mente, portanto devemos cuidar bem dela. Em
nosso pais ha milhares de alcodlatras e outros que abusaram das drogas. Sua inconsciéncia e o uso terrivel
das drogas causa-lhes muita dor, assim como as suas familias e a todos com quem mantém contacto. Viver
conscientemente nao é facil — significa que muitas vezes teremos que enfrentar medos e dores que
desafiam nosso coragdo. O uso de tdxicos ndo € o caminho, com certeza.

Entrar no dominio humano, estabelecer uma base para uma vida espiritual, exige que se traga atencdo para
todas as acgGes em nosso mundo, a nosso uso dos tdxicos, a nosso discurso, a todas as nossas acgoes. O
estabelecimento de uma relacdo harmoniosa e virtuosa com o mundo traz bem-estar e leveza ao coracao e
clareza imperturbavel para a mente. Uma base virtuosa traz grande felicidade e liberagdao em si mesma e é a
precondicdo para a meditacdo sabia. Com essa base podemos estar conscientes e nao desperdicar a
extraordinaria oportunidade de um nascimento humano, a oportunidade de crescer em compaixao e na
compreensao verdadeira em nossa vida.

Partindo dos fundamentos de uma conduta consciente, que sao os primeiros passos no caminho da atencao,
surge o segundo aspecto do caminho, que é chamado o desenvolvimento de samadhi ou firmeza e
concentracdo da mente. A medida em que levamos a graga e a harmonia da virtude para dentro de nossa
vida exterior, também podemos comegar a estabelecer urna ordem interna, um senso de paz e clareza. Este
€ o dominio da meditagao formal, e isto comega treinando-se o coragdo e a mente na concentragao.
Significa serenar a mente e juntar a mente e o corpo, focalizando nossa atengdo sobre nossa experiéncia no
momento presente. A habilidade de concentrar e estabilizar a mente é a base de todos os tipos de
meditacdo e €, na verdade, uma habilidade basica para qualquer empreendimento ou esforco, seja para as
artes, o atletismo, para a programacao de computadores ou para o auto conhecimento. Na meditacdo, o
desenvolvimento do poder da concentracdo surge através do treino sistematico e pode ser feito usando-se
uma série de meios, entre os quais a respiracao, a visualizagdo, um mantra ou um sentimento especial como
a gentileza amorosa. Falaremos muito mais sobre a arte da concentragao da mente em capitulos
posteriores, uma vez que se trata de um assunto tdo importante. Fundamentalmente, trata-se de um
simples processo de focalizacdo e estabilizacdo da atencdo num item como a respiragao, trazendo a mente
de volta continuamente para o item escolhido. Isto exige que nos desprendamos dos pensamentos sobre
passado e futuro, fantasias e apegos e que levemos a mente de volta para o que esta ocorrendo agora, no
momento da sensagao, do movimento da respiragao tal qual ela é. O samadhi n3o aparece por si s6; precisa
ser praticado. Maravilhosa € a descoberta do Buddha e de todos os grandes yogis que a mente pode ser
treinada efectivamente.

Ha um Letreiro do lado de fora de um casino, em Las Vegas, que diz: "Vocé precisa estar presente para
vencer”. O mesmo se aplica a meditacdo. Se desejarmos ver a natureza de nossas vidas, temos
efectivamente que estar presentes, conscientes, despertos. Desenvolver o samadhi € muito parecido com o
polimento de uma lente. Se estivermos olhando as células e movimentos do corpo com uma lente que nao
tenha sido suficientemente polida, ndo veremos claramente. Para podermos penetrar na natureza da mente
e do corpo, precisamos estabilizar e concentrar nossos recursos e observar com uma mente silenciosa e
tranquila. Isto é exactamente o que o Buda fez: Ele sentou, concentrou sua mente e olhou para dentro. Para
tomar-se um jogue, um explorador do coracao e da mente, nds precisamos desenvolver essa capacidade
também.

Sabedoria

Fundamentado sobre a concentragdao encontra-se o terceiro aspecto do caminho do despertar de Buda:
clareza de visdo e o desenvolvimento da sabedoria. Had muita coisa em nossas vidas que nos passam
despercebidas, que ndo vemos. Estamos ocupados demais para ver ou esquecemos ou nao aprendemos a
respeito da nossa capacidade de ver de outras maneiras. Nossa observagao rigorosa e constante do coracgao,
corpo e mente pode efectivar o crescimento da compreensao e da sabedoria.
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A sabedoria advém da observacdo directa da verdade de nossas experiéncias. Aprendemos conforme nos
tornamos capazes de viver completamente no momento, ao invés de estarmos perdidos em sonhos, planos,
memorias e comentarios da nossa mente pensante. Ha uma grande diferenca em se tomar uma xicara de
cha enquanto estamos ali completamente, e tomar uma xicara de cha enquanto pensamos sobre cinco
outras coisas. Ha uma grande diferenga em se dar um passeio num bosque e realmente estar la e dar um
passeio, pensando todo o tempo a respeito de estar na Disneylandia ou sobre o que vocé vai fazer para o
jantar ou ainda imaginando que grandes histdrias vocé podera contar a seus amigos sobre o grande passeio
que vocé fez no bosque. Somente estando completamente presente no momento é que as questles
fundamentais do nosso coragdo poderdo ser respondidas: € somente no momento eterno, infinito, que nos
podemos chegar naquele intuitivo e silencioso conhecimento da verdade. E a sabedoria intuitiva que nos
libera.

Indagacéo e observacao

A sabedoria cresce a partir de estarmos vendo com clareza cada momento. Ver 0 nascimento e a passagem
da nossa experiéncia e como nos relacionamos com ela. Ela surge através da nossa indagagdo cuidadosa e
gentil sobre o funcionamento do nosso corpo e mente e através de uma indagagao aberta sobre como este
corpo e mente se relacionam com todo o mundo a nossa volta. Para que a percepcao se desenvolva, este
espirito de observacdo e questionamento profundo devem permanecer em primeiro plano. Podemos serenar
e aquietar a mente e entao devemos observar, examinar, ver como funciona e quais suas leis.

Enquanto meditamos podemos aprender mais a respeito do desejo, ver onde esta sua raiz, ver se é
prazeroso ou doloroso, ver como surge e como afecta nossa vida. Podemos igualmente observar momentos
de quietude e contentamento. Também podemos comegar a observar os funcionamentos internos da causa
e efeito, as leis do karma. Da mesma forma, a lei da impermanéncia pode revelar-se sob nossa atengdo, de
gue maneiras opera e se existe algo em nossa experiéncia que ndo muda. A medida que as coisas mudam,
também podemos observar como funciona o apego e ver como a tensao e a avidez sdo criadas em nosso
corpo e mente. Podemos ver o que fecha nosso coragao e como ele pode se abrir. Com o tempo € possivel
gue descubramos novos niveis de siléncio dentro de nds mesmos ou que encontremos luzes ou visdes ou
uma gama toda de novas experiéncias interiores. Também podemos descobrir nossa sombra e trazer a
consciéncia os medos, dores e sentimentos profundos que ha muito suprimimos em nossa vida. Percepgoes
a respeito dos padrdes psicoldgicos de acordo com os quais vivemos também surgirdo, e poderemos ver o
funcionamento no nivel que chamamos de personalidade. Quando trazemos o mesmo espirito de consciéncia
e indagagdo para a nossa relacdo com o mundo que nos cerca, nossa observacao pode também nos mostrar
as ilusdes de nossos limites e como verdadeiramente conectar o interno e o externo.

Além disto, nossa indagacdo pode nos levar a questGes espirituais fundamentais, a natureza do nosso
proprio ego. Se tudo o que vemos esta mudando, o que podemos identificar como sendo nds mesmos nesse
processo? Podemos ver que conceito ou imagem corporal ou senso profundo de ego consideramos como
sendo "eu" ou "meu" em relagdo a quem somos e comegcar a questionar esta estrutura toda. E talvez, em
profunda quietude, possamos chegar aquilo que vai além do nosso limitado senso de ego, aquilo que é
silencioso, infinito e universal.

Sabedoria ndo é uma experiéncia especifica, nem uma série de ideias ou conhecimento a ser armazenado. E
um processo continuo de descoberta que se desdobra quando vivemos em equilibrio e completa consciéncia
em cada momento. Desenvolve-se a partir da nossa sinceridade e da nossa abertura verdadeira, e pode
levar-nos a um novo mundo de liberdade.

A meditacdo perceptiva é um caminho de descobertas. E honesto e directo, sem frescuras nem meias
palavras. E simples, apesar de nao ser facil. Apesar das formas variarem, a pratica verdadeira da meditacao
perceptiva € uma busca singular: estabelecer os fundamentos da accao harmoniosa, estabilizar e concentrar
a mente e o corpo e ver as leis da vida através da nossa propria observacdo verdadeira, cuidadosa e directa.
Apds a compreensdo do modo de praticar e perceber que a vida meditativa envolve este processo integral
de despertar, ha somente uma coisa a ser feita. Temos que empreender a tarefa sozinhos.

Aprendendo a Partir dos Preceitos
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Escolha e refine um ou mais dos cinco preceitos ou regras basicas de treino como forma de cultivar e
reforgar a atencdo. Trabalhe meticulosamente com um preceito durante uma semana. Entdo examine os
resultados e escolha outro preceito para uma semana subsequente. Eis aqui algumas maneiras sugeridas
como amostras para o trabalho com cada preceito.

1. Abstencdo de matar: reveréncia pela vida. For uma semana e propositadamente proponha-se a ndo
causar mal em pensamento, palavra ou ato a qualquer criatura viva. Em particular fique atento a todos os
seres vivos em seu mundo (pessoas, animais e mesmo plantas) que vocé ignora e cultive um senso de
cuidado e reveréncia por eles também.

2. Abstencao de roubar: cuidado com os bens materiais. Por uma semana, proponha-se a agir de acordo
com qualquer pensamento de generosidade que surja espontaneamente em seu coragao.

3. Abstencao de discursos falsos: discurso do coragao. Proponha-se, durante uma semana, a nao fofocar
(positiva ou negativamente) ou falar sobre alguém que vocé conhega e que nao esteja presente (qualquer
terceira pessoa).

4. Abstencdo de ma conduta sexual: sexualidade consciente. Proponha-se, durante uma semana, a observar
meticulosamente com que frequéncia sensagles e pensamentos sexuais surgem em sua consciéncia. A cada
vez, verifique quais estados mentais especificos estdo associados com eles, tais como amor, tensdo,
compulsao, cuidado, solidao, desejo por comunicagao, ambigao, prazer, agressao e assim por diante.

5. Abstencao de toxicos ao ponto do embagcamento da mente. Proponha-se, por uma semana ou um més, a
abster-se de todos os tdxicos e substancias viciantes (tais como vinho, maconha, mesmo cigarros e/ou
cafeina, se quiser). Observe os impulsos de usa-los e atente ao que esta acontecendo em seu coracdo e em
sua mente ao sentir tais impulsos.

Meditacao Vipassana
Puhuwelle Vipassi

O desenvolvimento da concentracdo e de varios graus de introspecgao é o objectivo basico da meditacdo
budista. Antes de abordar a técnica, devemos reflectir a respeito da pratica da meditacao: Como comecar?
Como funciona? Por que é necessaria a sua pratica?

Com o propdsito de consciencializar a importancia da meditagdo, o iniciante deve frequentar um curso
intensivo, com aproveitamento satisfatorio, a fim de ganhar suficiente experiéncia e conhecimento através
da pratica da introspeccao.

O iniciante passara por varios estagios de introspeccdo, de acordo com o0s exercicios que vao ser praticados
juntamente com a meditacdo Vipassana, em sua exposicao tradicional.

Vazada em termos praticos, a meditacdo Vipassana explica como a experiéncia é obtida e como o auto
conhecimento pode ser alcangado durante o curso, no qual é usada uma linguagem simples, para facilitar a
compreensao daqueles que possuem pouco ou nenhum conhecimento a respeito.

No estagio preparatorio, aquele que pretende desenvolver a meditagdo e atingir o auto conhecimento
(Vipassana fanna) na presente vida deverd, em primeiro lugar, renunciar a pensamentos e acgoes
mundanas, durante o tempo que durar o treino.

Deverdo ser observadas rigorosamente as regras disciplinares (Sila), prescritas para discipulos, leigos ou
monges. Esse comportamento com relacdo a purificacdo do caracter, € um passo preliminar essencial para o
desenvolvimento da meditagdo, e ocupa um lugar de destaque entre as medidas que visam a atingir o auto
onhecimento.

O praticante, em troca, sentird plena confianca de que o esforgo em conservar-se puro, em conduta e

pensamento, o conduzira ao seu objectivo principal. Nos comentarios, durante um curso, é enfatizada a
necessidade do praticante entregar-se a Buda, com plena confianga, a fim de que ndo se sinta alarmado ou
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amedrontado, com alguma visao durante a contemplagao. E também importante que o praticante se coloque
a disposicdo de seu instrutor de meditagao, esforcando-se em cumprir as instrugdes que receber da melhor
maneira possivel.

Nibbana ¢ a Bem-aventuranca, e o Caminho a ser trilhado para alcanca-lo € bom e meritorio. Este curso
intensivo de treino em contemplagdo conduzira, certamente, os seguidores ao auto conhecimento na Senda
e ao Nibbana. Os praticantes devem, consequentemente, manter a mente voltada para este objectivo,
confiando ardentemente em que seu treino sera bem sucedido.

O mesmo método de treino intensivo em concentracao tem sido praticado, ao longo dos tempos, por
sucessivos Budas e Seres Nobres que atingiram o Nibbana. Os participantes devem, portanto, sentir-se
venturosos por esta oportunidade de trilhar a mesma senda que aqueles que se iluminaram, e realizar a
pratica por eles desenvolvida.

Com esses pensamentos encorajadores, o praticante deve comecar o treino devotando-se, em primeiro
lugar, ao Buda, apreciando ardorosamente as Suas nove principais qualidades: "Verdadeiramente o Buda é
Santo, Perfeitamente Iluminado, Perfeito em Conhecimento e Conduta, Sublime, Conhecedor de Mundos,
Incomparavel Instrutor de homens a serem dirigidos, Mestre de homens e deuses, o Iluminado e o
Abencoado".

A pratica do Amor Universal, a ser desenvolvida no curso, deve estender-se a todos os seres, reflectindo
sobre a natureza do corpo e a condigdo de estarmos sempre sujeitos a insatisfatoriedade.

Para comegar os exercicios de treino, a melhor postura é a sentada, com as pernas cruzadas. O praticante
sentir-se-a mais confortavel se permanecer assim, por um longo tempo, sem pressionar muito uma perna
contra a outra. O létus completo ou 0 meio I6tus sdo as posturas mais recomendadas para aqueles capazes
de fazé-las. Por sua propria natureza, o corpo é desconfortavel em qualquer posicao, e essas posturas sdo
boas quando a elas se acostuma.

Por isto, o iniciante deve treinar o dominio de uma determinada postura, de modo a manter a coluna
vertebral na posicao vertical, sem esforgo. Algumas pessoas, entretanto, ndo estdao acostumadas a sentar no
chdo, constituindo essas posturas de I6tus um estorvo para a concentragdo. Nesse caso, podem sentar-se da
maneira usual, lembrando que o importante é manter a coluna erecta, sem tens3o. Estabelecido em posicao
confortavel, o praticante pode entdo prosseguir com os exercicios, em concentragao, conforme resumo a
seqguir:

A atencdo deve ser dirigida para o abdémen, para se conscientizar dos movimentos "acima" e "abaixo"
provocados pela respiracao. Se esses movimentos nao estiverem claros, uma ou ambas as maos devem ser
colocadas sobre o abdémen. Apds algum tempo, o movimento "para cima" e "para baixo", devido a
inspiracdo e expiragao se tomarao claros. Deve-se entdo emitir um "rétulo”" mental - "acima" ou "abaixo"
para os correspondentes movimentos abdominais, no momento exacto que ocorrem. Todo esforco deve ser
feito para se conscientizar claramente cada movimento e de como ele ocorre.

Talvez o iniciante possa pensar que esse tipo de pratica conduza simplesmente a atencdo sobre os
movimentos abdominais. Ndo se deve dar guarida a tais pensamentos, e prosseguir com a pratica, pois a
respiracao serve como nosso ponto de referéncia sempre que nos perdemos nos pensamentos, pois ela esta
sempre 13, trazendo-nos para o0 momento do aqui e agora. A habilidade de conhecer a ocorréncia dos
fendmenos psicofisicos (nama-rupa) em cada um dos seis érgaos dos sentidos, s6 sera adquirida quando a
concentracao estiver plenamente desenvolvida. Naqueles em que a atengdo e concentragao ainda estao
fracas, dificilmente se conseguira manter a mente em cada ocorréncia, a medida que acontecem.

Para o iniciante, porém, este é o Unico método facil de desenvolver as faculdades de Plena Atencdo
(Samadhi) e Introspeccdo (Napa) na contemplacso.

A técnica fundamental para a introspeccdo € ver, com clareza, a consciéncia do corpo (rupa), desenvolver o
estado de alerta, atento as respostas, interpretactes e actos mentais (intengGes).

A Concentragao Correcta € necessaria para compreender as distracgdes e divagagdes da mente. A
compreensao dessa verdade leva a cessacgdo de todo o sofrimento.

Ninguém medita sem sabedoria
Ninguém é sabio sem meditacdo
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Vajrayana

Trazendo a Mente para Casa
Sogyal Rinpoche, O Livro Tibetano do Viver e do Morrer

Ha cerca de 2.500 anos, um homem que estivera procurando a verdade por muitas e muitas vidas chegou a
um lugar tranquilo na India setentrional, e se sentou sob uma arvore. Continuou sentado ali com imensa
determinacao e jurou nado se levantar até que tivesse encontrado a verdade. Ao anoitecer, conta-se, ele
havia dominado todas as forcas escuras da ilusdo. E cedo na manha seguinte, quando Vénus brilhou no céu
do alvorecer, o homem foi recompensado por sua infinita paciéncia, disciplina e perfeita concentracdo,
atingindo a meta final da existéncia humana, a iluminacdo. Nesse momento sagrado, a prépria terra
estremeceu, como que "embriagada de felicidade", e segundo dizem as escrituras, "ninguém mas em parte
alguma estava irado, doente ou triste; ninguém mais fazia o mal, ninguém mais era orgulhoso; o mundo
ficou muito quieto, como se tivesse atingido a plena perfeigao." Esse homem ficou conhecido como o Buda.

[...]

O que o Buda viu foi que a ignorancia sobre a nossa verdadeira natureza € a raiz de todos os tormentos do
samsara, e a raiz da ignorancia em si é a tendéncia habitual da nossa mente para a distraccdo. Para
terminar com a distraccao da mente, era preciso acabar com o prdprio samsara; a chave para isso, ele
percebeu, era trazer a mente de volta a sua verdadeira natureza pela pratica da meditacao. [...]

A dadiva de aprender a meditar € o maior presente que vocé pode se dar nesta vida. Porque € apenas
através da meditacdo que vocé pode empreender a jornada para descobrir sua verdadeira natureza e assim
encontrar a estabilidade e a confianca de que necessitara para viver e morrer bem. A meditagdo € o
caminho para a iluminacdo. [...]

Treinando a mente

Os mestres da meditacdo budista sabem o qudo flexivel e maledvel é a mente. Se a treinarmos, tudo é
possivel. Na verdade, ja somos perfeitamente treinados pelo samsara e para ele, treinados para ficar
ciumentos, treinados para o apego, treinados para ser ansiosos e tristes e desesperados e avidos, reinados
para reagir com raiva ao que quer que nos provoque. Somos treinados, de fato, até o ponto dessas emogdes
negativas surgirem de modo espontdneo, sem que tentemos produzi-las. Assim, tudo é uma questdo de
treino e do poder do habito. Dedique a mente a confusao e logo veremos — se formos honestos — que ela
se tornara uma mestra sinistra na confusao, competente no seu vicio, subtil e perseverantemente docil em
sua escravidao. Dedique a mente na meditacao a tarefa de liberta-la da ilusdo e veremos que, com o tempo,
paciéncia, disciplina e o treino adequado, ela comegara a desembaragar-se e a conhecer sua bem-
aventuranca e claridade essenciais.

"Treinar" a mente ndo significa, de modo algum, subjuga-la pela forca ou submeter-se a uma lavagem
cerebral. Treinar a mente é, antes de tudo, ver de maneira directa e concreta como ela funciona, um
conhecimento que vocé tira dos ensinamentos espirituais e da experiéncia pessoal na pratica da meditacdo.
Ai vocé pode usar a compreensao para domar a mente e trabalhar habilmente com ela, fazendo-a mais e
mais docil, de modo a poder tornar-se mestre da sua prdpria mente, empregando-a em seu potencial mais
amplo e benéfico. [...]
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Quando ensino meditacdo, frequentemente comego dizendo: "Traga sua mente para casa. E solte. E relaxe."
Toda a pratica da meditacdo pode ser resumida nesses trés pontos cruciais: trazer a mente para casa, soltar
e relaxar. [...]

A postura

Ha uma conexdo entre a postura do corpo e a atitude da mente. Mente e corpo estdo inter-relacionados e a
meditacao surge de modo natural quando a sua postura e atitude sdo inspiradas. [...] A postura que vou
explicar agora pode diferir um pouco de outras a que vocé talvez esteja acostumado. Ela vem dos antigos
ensinamentos do Dzogchen e é aquela que meus mestres me ensinaram, e eu a acho muito poderosa.

Diz-se nos ensinamentos Dzogchen que sua visdo e sua postura devem ser as de uma montanha. Sua visao
€ a somatdria de todo o seu conhecimento e a sua visdo interior da natureza da mente, que vocé traz para a
meditacao. Assim, sua visao traduz e inspira sua postura, expressando o coracao do seu ser no modo como
vocé se senta.

Sente-se, portanto, como se fosse uma montanha, com toda a firme e inabalavel majestade de uma
montanha. Uma montanha esta completamente natural e a vontade consigo mesma, ndo importa qudo forte
seja o0 vento que a golpeia ou quao espessa a camada de nuvens ao redor do seu pico. Sentando-se como
uma montanha, deixe sua mente elevar-se, voar e pairar no alto.

O ponto mais importante da sua postura é manter as costas rectas, como "uma flecha", ou "uma pilha de
moedas de ouro". A "energia interior", ou prana, fluird entdo com grande facilidade pelos canais subtis do
corpo e sua mente encontrara o seu verdadeiro estado de repouso. Nao force nada. A parte baixa da
espinha tem uma curvatura natural; ela deve estar descontraida na vertical. Sua cabeca deve estar
confortavelmente equilibrada no pescoco. Sdo seus ombros e a parte superior do torso que vao sustentar a
forcar e a graca da postura, e a eles devem manter um forte aprumo, mas sem qualquer tensao.

Sente-se com suas pernas cruzadas. Nao é preciso sentar-se na posicdo de Iétus completa, que é mais
enfatizada na pratica avangada da yoga. As pernas cruzadas expressam a unidade da vida e da morte, o
bem e o mal, meios habeis e sabedoria, os principios masculino e feminino, o samsara e o nirvana; o humor
da nao dualidade. Pode também preferir sentar-se numa cadeira, com as pernas relaxadas, mas mantenha
sempre as costas rectas.

Nessa tradicao meditativa, os olhos devem manter-se abertos: esse € um ponto muito importante. Se vocé é
sensivel a perturbacgGes de fora, no inicio da pratica pode ser Util fechar os olhos por algum tempo e ai
calmamente voltar-se para o interior.

Sentindo-se estabilizado na calma, abra seus olhos com vagar e vera que seu olhar esta mais em paz e
tranquilo. Olhe para baixo, na direcgdo da linha do nariz e num angulo de cerca de 45 graus para frente.
Uma dica pratica geral é que sempre que sua mente estiver excitada sera melhor baixar os olhos e sempre
que estiver sonolenta, trazé-los para cima.

Com a sua mente calma e a claridade da visdo interior comecando a surgir, vocé se sentira livre para trazer
seu olhar mais para a horizontal, fitando o espaco directamente a sua frente. Este é o olhar recomendado na
pratica Dzogchen.

Nos ensinamentos do Dzogchen, diz-se que sua meditacdo e seu olhar devem ser como o vasto espaco do
grande oceano: todo-abrangente, aberto e sem limites. Como sua visdo e postura sdo inseparaveis, assim
também sua meditagdo inspira seu olhar, e ambos agora fundem-se num so.

Nao focalize nada em particular. Em vez disso, volte-se delicadamente para si mesmo e deixe seu olhar
expandir-se, abrir-se mais e mais no espaco e tornar-se mais abrangente. Vocé descobrira entdo que sua
visdo em si se torna mais expansiva, e que ha mais paz, mais compaixdo no seu olhar, mais equanimidade e
estabilidade. [...]

Ha varias razdes para manter os olhos abertos. Desse modo é menos provavel que vocé adormeca. Assim, a
meditacdo ndo é um meio de fugir do mundo, ou de escapar dele para uma experiéncia como a do transe de
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um estado alterado de consciéncia. Ao contrario, € um modo direto de nos ajudar a nos entendermos
verdadeiramente e a nos relacionarmos com a vida e o mundo.

Portanto, na meditacdo mantenha seus olhos abertos, ndo fechados. Em vez de excluir a vida, vocé
permanece aberto em relacdo a tudo, e em paz com tudo. Deixe todos seus sentidos — audicdo, visdo, tacto
— simplesmente abertos, de forma natural, tal como sdo, sem se apegar as percepcdes que vém deles.
Como dizia Dudjom Rinpoche: "Embora diferentes formas sejam percebidas, elas sdo em esséncia vazias;
mesmo na vacuidade percebemos formas, elas sdo em esséncia vazias. Embora diferentes sons sejam
ouvidos, eles sdo vazios, mesmo na vacuidade percebemos sons. Também surgem diferentes pensamentos
e eles sao vazios; mesmo na vacuidade percebemos pensamentos". Ndo importa o que vocé veja, ndo
importa o que ouga, deixe como &, sem se apegar. Deixe o escutar no escutar, o ver no ver, evitando que o
Seu apego entre na percepcao. [...]

Ao meditar, mantenha sua boca ligeiramente aberta, como quem esta para pronunciar um prolongado e
relaxante "aaah". Diz-se que mantendo a boca ligeiramente aberta e respirando por ela, os "ventos
karmicos" que criam pensamento discursivos s30 menos propensos a surgir e erguer obstaculos em sua
mente na meditacao.

Deixe suas maos repousadas de modo confortavel nos joelhos. Essa é a chamada postura da "mente
confortavel e tranqila". [...]

Trés métodos de meditacdo

O Buda ensinou 84.000 diferentes maneiras para domar e pacificar as emogdes negativas, e no budismo ha
incontaveis métodos de meditagdo. Encontrei trés técnicas de meditagdo que sdo particularmente eficazes
no mundo moderno, e que todos podem usar e se beneficiar. S3o elas: "observar" a respiracdo, usar um
objecto e recitar um mantra.

1. Observar a respiragao
O primeiro método € muito antigo e o encontramos em todas as escolas do budismo. Trata-se de pousar sua
atencgao, leve e atentamente, na respiragao. [...]

Assim, quando vocé for meditar, respire naturalmente, como sempre faz. Ponha sua atencdo de leve na
respiracao. Quando pde o ar para fora, flua com sua expiragao. Cada vez que expira, esta soltando e se
libertando da sua avidez. Imagine sua respiracao se dissolvendo na vastiddo da verdade, vastidao que tudo
abrange. A cada vez que expira o ar e antes de inspira-lo de novo, percebera um intervalo natural, a medida
que a avidez se dissolve.

Descanse nesse intervalo, nesse espaco aberto. E quando naturalmente inspirar, ndo se fixe no ar que entra,
mas siga repousando sua mente no intervalo que se abriu ali.

Quando vocé esta praticando, € importante ndo se deixar envolver em comentarios mentais, em analises ou
no falatdrio interno. Nao tome os rapidos comentarios de sua propria mente ("estou inspirando, e agora
estou expirando") como sendo sua verdadeira atengao. O importante é a pura presenga. [...]

Algumas pessoas, no entanto, ndo relaxam e ndo se sentem a vontade com a observagao da respiracao;
acham isso quase claustrofdbico. Para elas a proxima técnica pode ser mais proveitosa.

2. Usando um objecto

Um segundo método que muita gente pode achar Util consiste em delicadamente descansar a mente num
objecto. Vocé pode usar um objecto de beleza natural que Ihe traga alguma inspiracdo especial, como uma
flor ou alguma coisa de cristal. Mas algo que personifique a verdade, como uma imagem do Buda, de Cristo
ou particularmente do seu mestre, € mais poderoso. Seu mestre é seu elo vivo com a verdade; e devido a
sua conexao pessoal com ele, so olhar seu rosto ja liga vocé a inspiracao e a verdade de sua propria
natureza. [...]

3. Recitacdo de um mantra
Uma terceira técnica, muito usada no budismo tibetano (e também no sufismo, no cristianismo ortodoxo e
no hinduismo) & unir a mente com o som de um mantra. A definicdo de mantra é "aquilo que protege a
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mente". Aquilo que protege a mente da negatividade, ou que protege vocé de sua propria mente, chama-se
mantra.

Quando vocé esta nervoso, desorientado ou emocionalmente fragil, cantar ou recitar um mantra de forma
inspirada pode mudar por completo o estado de sua mente, transformando sua energia e atmosfera. Como
isso € possivel? O mantra é a esséncia do som, a materializacdo da verdade na forma de som. Cada silaba
esta imbuida de forga espiritual, condensa uma verdade espiritual e vibra com a béngdo da fala dos Budas.
Diz-se também que a mente cavalga na energia subtil da respiracdo, o prana, que se move pelos canais
subtis do corpo e os purifica. Assim, quando vocé canta um mantra, recarrega a sua respiragao e energia
com a energia desse mantra, trabalhando assim directamente sobre sua mente e seu corpo subtil.

O mantra que recomendo aos meus estudantes é OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM (ou como
dizem os tibetanos: OM AH HUNG BENZA GURU PEMA SIDDHI HUNG), que é o mantra de Padmasambhava,
o mantra de todos os budas, mestres e seres realizados e por isso Unico em seu poder para a paz, a cura, a
transformacdo e a protecgdo nesta época violenta e cadtica. Recite-o com tranquilidade, com profunda
atencao, e deixe sua respiragdo, 0 mantra e sua consciéncia lentamente tornarem-se um. Ou cante-o de
modo inspirado, e descanse no siléncio profundo que as vezes se segue a ele.

Pensamentos e emogoes: as ondas e o0 oceano

Quando as pessoas comegam a meditar, sempre dizem que seus pensamentos estdo desenfreados e
tornam-se mais agitados do que nunca. Mais eu as tranquilizo dizendo que esse é um bom sinal. Longe de
significar que seus pensamentos estdo muito agitados, isso mostra que vocé ficou mais tranquilo e esta
finalmente consciente do quao ruidosos seus pensamentos sempre foram. Nao se desencoraje ou desista. O
que quer que surja, apenas mantenha-se presente e continue voltando-se para a sua respiracao, mesmo no
meio da maior confusdo. [...]

Tal como o oceano tem ondas e o sol tem raios, a radiancia prépria da mente sdo seus pensamentos e
emogoes. O oceano tem ondas, mas ndo € particularmente perturbado por elas. As ondas sdo a mesma
natureza do oceano. As ondas aparecem, mas para onde vao? De volta ao oceano. E de onde vém? Do
oceano. Do mesmo modo, pensamentos e emogbes sdo a radidncia e a expressdo da verdadeira natureza da
mente. Eles surgem na mente, mas onde se dissolvem? Na propria mente. O que quer que aparega, nao o
encare como um problema particular; se vocé ndo reage de maneira impulsiva, se sabe ser apenas
consciente, isso assentara novamente em sua natureza essencial. [...]

Assim, ndo importa que pensamentos e emogOes aparecam, permita que eles venham e assentem, como as
ondas do oceano. Nao importa o que se perceba pensando, deixe esse pensamento surgir e se assentar,
sem interferéncia. Ndo se apegue a ele, ndo o alimente, ndo lhe preste demasiada atencdo; ndo se agarre a
ele e ndo tente dar-lhe solidez. Nem siga ou convide os pensamentos; seja como o oceano olhando para
suas proprias ondas ou o céu do alto observa as nuvens que passam por ele. [...]

Meu mestre [Jamyang Khyentse Rinpoche] teve um estudante chamado Apa Pant, um destacado diplomata
e autor indiano que serviu como embaixador da India em varias capitais ao redor do mundo. Ele foi até
representante do governo da India no Tibete, em Lhasa, e noutro momento do Sikkim. Era praticante de
meditacdo e yoga, e cada vez que via meu mestre perguntava-lhe "como meditar". Seguia uma tradicao
oriental em que o estudante continua interrogando com uma pergunta simples e basica, repetidamente.

Apa Pant me contou essa histdria. Um dia nosso mestre Jamyang Khyentse estava observando uma "Danga
do Lama" em frente do palacio-templo em Gantok, capital do Sikkim, e ria-se das cabriolas do atsara, o
palhago que apresentava divertimentos leves entre as dangas. Apa Pant continuava assediando nosso
mestre e, desta vez, quando este respondeu, deixou claro que seria a resposta final e definitiva: "Veja, é
isso aqui: quando o pensamento passado acaba e o futuro ainda ndo comegou, ndo ha um intervalo?"
"Sim", disse Apa Pant.

"Pois é, prolongue-o: isso é meditagao".

Dando um tempo
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As pessoas perguntam sempre: "Por quanto tempo devo meditar? E quando? Devo praticar vinte minutos
pela manha e a noite, ou é melhor fazer varias sessdes curtas, ao longo do dia?" Sim, é bom meditar
durante vinte minutos, mas isso ndo significa que vinte minutos € o limite. Nunca li nada sobre vinte minutos
nas escrituras; acho que essa € uma nocdo de tempo que foi inventada no Ocidente, e costumo chama-la de
"Tempo-Padrdo Ocidental de Meditagao". A questdo ndo € por quanto tempo vocé vai meditar, a questao é
saber se a meditagdo de fato |he traz certo estado de presenga mental em que vocé estd um pouco aberto e
pode entrar em contacto com a esséncia do seu coracdo. E cinco minutos de pratica sentado, plenamente
consciente, tém valor muito maior do que vinte minutos de sesta!

Dudjom Rinpoche dizia que um iniciante devia praticar em sessOes curtas. Praticar por quatro ou cinco
minutos e entdo fazer uma pequena pausa de apenas um minuto. Durante a pausa deixar o método de lado,
mas ndo abandonar o estado desperto de sua consciéncia. E curioso que as vezes, quando vocé esta lutando
para praticar correctamente, no exacto momento em que descansa o método — se ainda esta alerta e no
presente — € que a meditagdo de fato acontece. Por isso a interrupgdo € parte tdo importante da meditagdo
quanto o sentar-se em si. As vezes digo a alunos que estdo tendo problemas com a pratica para praticarem
na interrupcao e descansarem durante a meditacao! [...]

Integracdo: meditando na acgao

Descobri que aos modernos praticantes da espiritualidade falta conhecimento de como integrar a pratica da
meditagcdo com a vida de todo dia. Nunca sera demais dizer: integrar meditacao na acgdo € a base e o ponto
central, o propdsito da propria meditacdo. A violéncia e a tensdo, os desafios e as distraccoes da vida
moderna fazem essa integragdao ainda mais urgente e necessaria.

As pessoas se queixam a mim: "Meditei por doze anos, mas de alguma forma nao mudei. Ainda sou o
mesmo. Por qué?" Porque ha um abismo entre sua pratica espiritual e seu dia-a-dia. Eles parecem existir em
dois mundos separados e nenhum desses mundos inspira o outro. Lembro-me de um professor que conheci
numa escola do Tibete. Era brilhante na exposigao das regras de gramatica tibetana mas ndo conseguia
escrever uma frase correctamente!

Como obter entdo essa integracdo, esse permear do quotidiano com o calmo estado de espirito e o largo
desapego da meditacdo? Nao ha substituto para a pratica regular, porque apenas através da pratica real
comegaremos a experimentar de maneira inquebrantavel a tranquilidade da natureza da nossa mente, sendo
assim capazes de sustentar essa experiéncia na vida de todo dia.

Digo sempre aos meus estudantes para nao sairem da meditacdo muito depressa: dé um periodo de alguns
minutos para que a paz da pratica da meditac3o se infiltre na sua vida. Como dizia meu mestre Dudjom
Rinpoche: "Nao se atire ou saia correndo, mas procure mesclar sua presenca mental com a vida de todo dia.
Seja como um homem que fracturou o cranio, sempre cauteloso quando alguém vai toca-lo".

Entdo, apds meditar, é importante ndo se entregar a tendéncia que temos para solidificar o modo como
percebemos as coisas. Quando vocé retorna a vida de todo dia, deixe que a sabedoria, a percepcao de si
mesmo, a compaixao, o humor, a fluidez, o espaco e o desapego que a meditagdo lhe trouxe penetrem na
sua experiéncia quotidiana. A meditacao desperta em vocé a realizacdo de como a natureza de tudo é
ilusoria, semelhante ao sonho; mantenha essa consciéncia mesmo no mais denso do samsara. Um grande
mestre disse: "Depois da pratica da meditagao, devemos nos tornar filhos da ilusdo".

Dudjom Rinpoche aconselhou: "Num certo sentido tudo é como o sonho, é ilusério, mas mesmo assim vocé
continua fazendo as coisas, com disposicao de espirito. Por exemplo, se esta caminhando, caminhe
alegremente pelo espaco aberto da verdade, sem desnecessaria solenidade ou constrangimento. Quando se
sentar, seja a cidadela da verdade. Enquanto come, alimente suas negatividades e ilusdes na barriga da
vacuidade, dissolvendo-as no espago que permeia tudo. E quando vai ao banheiro, pense que todos os seus
obscurecimentos e bloqueios estdao sendo limpos e eliminados".

Entdo o que importa de fato ndo é so a pratica de sentar-se para meditar, mas muito mais o estado da

mente em que vocé se encontra depois da meditacdo. E esse calmo e centrado estado da mente que vocé
deve prolongar em tudo o que faz. Gosto da histéria Zen em que o discipulo pergunta ao mestre:
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— "Mestre, como o senhor pde a iluminagdao em acgao? Como pratica na vida de todo dia?"
— "Comendo e dormindo", responde o mestre.

— "Mas, Mestre, todo mundo come e todo mundo dorme".

— "Mas nem todos comem quando comem e nem todos dormem quando dormem".

Dai vem a famosa citacao Zen: "Quando como, como; quando durmo, durmo".

Comer quando vocé come e dormir quando vocé dorme significa estar inteiramente presente em todas as
suas acgbes, sem nenhuma das distraccbes do ego impedindo-o de estar 1a. Isso € integragdo. E se vocé
quer consegui-la, o que precisa fazer nao é praticar apenas como remédio ou terapia ocasional, mas como
se isso fosse seu sustento diario ou alimentagdo. Por isso, um modo excelente de desenvolver a capacidade
de integracao € praticar num ambiente de retiro, longe das tensdes da vida urbana moderna.

Com muita frequéncia as pessoas procuram a meditacdo com a esperanca de resultados extraordinarios,
como visGes, luzes ou algum milagre sobrenatural. Quando nada disso acontece, sentem-se desapontadas.
Mas o milagre verdadeiro da meditagdo é mais ordinario e muito mais Util. E uma transformagdo subtil, que
nao acontece apenas nha sua mente e nas suas emogdes mas também e realmente no seu corpo. E é muito
curativa. Cientistas e médicos descobriram que, quando vocé esta em boa disposicdo de espirito, até mesmo
as células do seu corpo estdo como se se sentissem mais felizes; e quando sua mente esta num estado
negativo, suas células podem se tornar malignas. O estado geral de sua salde tem muito a ver com o
estado da sua mente e com seu modo de ser.

Inspiracao

Disse aqui que a meditacdo é a estrada para a iluminacdo e o maior empenho da nossa vida. Todas as vezes
que falo a respeito da meditacao para meus alunos, sublinho a necessidade de pratica-la com disciplina
resoluta e orientada devogdo; ao mesmo tempo, sempre Ihes digo como é importante fazer isso do modo
mais criativo e inspirado possivel. Em certo sentido a meditagdo € uma arte, e vocé deve trazer até ela o
deleite do artista e a fertilidade da invengao.

Torne-se tdo engenhoso no inspirar-se para obter sua paz quanto vocé é nas andancas neurdticas e
competitivas do mundo. E se achar que a meditacao ndo chega facil a sua sala na cidade, seja criativo e saia
para a natureza. Ela é sempre uma fonte infalivel de inspiragdao. Para acalmar sua mente, dé um passeio no
parque ao nascer do sol, ou observe o sereno numa rosa do jardim. Deite-se na grama e contemple o céu,
deixando sua mente se expandir em sua amplid3ao. Deixe que o céu de fora desperte o céu que ha dentro de
vocé. Entre num riacho e misture sua mente a musica da agua; torne-se um com essa sonoridade
incessante. Sente-se ao lado de uma cascata e deixe seu riso purificador refrescar-lhe o espirito. Caminhe
numa praia e receba o vento do mar, em cheio, doce, em seu rosto. Comemore e use a beleza do luar para
equilibrar sua mente. Sente-se junto a um lago ou num jardim e, respirando tranquilamente, deixe sua
mente quedar-se silenciosa enquanto a lua sobe majestosa e lenta na noite sem nuvens.

Tudo pode ser usado como um convite a meditacdo. Um sorriso, um rosto no metro, a visao de uma
pequenina flor crescendo numa rachadura da calgada, um belo traje numa vitrina, o0 modo como o sol banha
vasos de flores no peitoril de uma janela. Esteja desperto para qualquer sinal de beleza e graca. Ofereca
cada alegria, mantenha-se desperto em todos os momentos para "as novidades que sempre estdo chegando
do siléncio".

Aos poucos vocé se transformara no mestre de sua propria bem-aventuranca, o alquimista de sua propria
alegria, com todas as espécies de medicamento sempre a mdo para elevar, incentivar, iluminar e inspirar
cada respiracao e movimento seus. O que é um grande praticante espiritual? E alguém que vive sempre em
presenga do seu proprio eu verdadeiro, alguém que encontrou e usa sempre as fontes da inspiracdo
profunda. Como o moderno escritor inglés Lewis Thompson escreveu: "Cristo, poeta supremo, viveu a
verdade t3o apaixonadamente que cada gesto seu, a uma so6 vez Ato puro e Simbolo perfeito, personifica o
transcendente".

E para personificar o transcendente que estamos aqui.
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As Etapas do Tonglen

De modo simples, a pratica do Tonglen de dar e receber consiste em tomar para si o sofrimento e a dor dos
outros, dando-lhes em troca a sua felicidade, bem-estar e paz de espirito. Como um dos métodos de pratica
meditativa que ensinei antes, o Tonglen usa como veiculo a respiracdo. Geshe Chekhawa escreveu: "Deve-
se praticar o dar e receber alternadamente. Essa alternancia tomara como veiculo a respiragao".

Sei pela minha prdpria experiéncia como é dificil imaginar esse tomar para si o sofrimento alheio,
especialmente o dos enfermos e dos que estdo para morrer, sem primeiro edificar em si mesmo a forca e a
confianga da compaixao. E essa forca e confianca que dara a sua pratica o poder de transmutar aquele
sofrimento.

E por isso que sempre recomendo que, ao comegar a pratica do Tonglen para os outros, vocé a pratique
primeiro em si mesmo. Antes de enviar amor e compaixao aos demais, descubra, aprofunde, crie e
fortaleca-os em si e cure-se de todo traco de reserva, angustia, raiva ou medo que possam criar obstaculos
a pratica de um Tonglen delicado e convicto.

Ao longo dos anos foi desenvolvido um modo de ensinar o Tonglen que meus estudantes acharam muito Gtil
e terapéutico. Ele tem quatro etapas.

A Pratica preliminar do Tonglen

O melhor modo de fazer esta pratica, e qualquer outra do Tonglen, ¢ inicia-la evocando a natureza da
mente e repousando nela. Quando vocé repousa na natureza da mente e vé todas as coisas directamente
como "vazias", ilusdrias e feitas da mesma matéria dos sonhos, repousa no estado conhecido como "ultimo",
"supremo", ou "bodhichitta absoluta", o verdadeiro coracao da mente iluminada. Os ensinamentos
comparam a bodhichitta absoluta a um inexaurivel tesouro de generosidade. E a compaixdo, quando
entendida no seu sentido mais profundo, é conhecida e percebida como a radiancia natural da natureza da
mente, o meio habil que emerge do coracdo da sabedoria.

Comece sentando-se e trazendo a mente para casa. Permita que todos seus pensamentos se acomodem,
sem convida-los ou segui-los. Feche os olhos, se quiser. Quando se sentir de fato calmo e centrado, fique
um pouquinho mais alerta e comece a pratica.

1. Tonglen Ambiental

Todos sabemos que o humor e a atmosfera da nossa mente tém uma grande influéncia sobre nés. Sente-se
com a atencdo voltada para sua mente e sinta seu humor e sua atmosfera. Se o humor esta inquieto ou a
atmosfera esta sombria, ao inspirar absorva mentalmente tudo o que é insalubre ou prejudicial; e ao expirar
dé mentalmente calma, clareza e alegria, purificando e curando a atmosfera e o ambiente da sua mente. E
por isso que chamo este primeiro estagio da pratica de "Tonglen ambiental".

2. Tonglen de si mesmo

Para o proposito deste exercicio, divida-se em dois aspectos: A e B. A é o aspecto sadio de vocg,
compassivo, caloroso e amoroso, como um amigo de verdade, que realmente quer estar a seu lado, atento e
aberto em relacdo a vocé, incapaz de julga-lo apesar dos seus erros e falhas.

B é aquele aspecto seu que foi ferido, que se sente incompreendido e frustrado, amargo ou irritado, que
talvez tenha sido tratado injustamente ou maltratado de algum modo quando criancga, que sofreu nos
relacionamentos ou foi socialmente injusticado.

Agora, ao inspirar, imagine que A abre o coracdo por completo e, de modo calido, cordial e compassivo,
aceita e abraga B, com todo o seu sofrimento e negatividade, suas feridas e dor. Tocado por isso, B abre seu
coragao e toda dor e sofrimento se desvanecem nesse abraco de compaixao.

Ao expirar, imagine A enviando a B todo o seu amor curativo, calor, confianca, conforto, firmeza, felicidade e
alegria.
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3. O Tonglen numa situacao viva

Imagine com toda intensidade uma situacdo em que vocé agiu muito mal, a respeito da qual se sente
culpado, e confrontando com a qual estremece s6 em pensar.

Entdo, a medida que inspira, vocé aceita total responsabilidade por suas acgdes nessa situagdo em
particular, sem tentar justificar de maneira alguma seu comportamento. Compreenda exactamente o que fez
de errado, e do fundo do peito peca perddo. Agora, enquanto expira, envie para fora reconciliacdo, perdao,
cura e compreensao.

Assim, vocé inspira culpa e expira desfazendo o dano; inspira responsabilidade e expira cura, perdao e
reconciliagao.

Esse exercicio é particularmente poderoso e pode dar-lhe coragem para encontrar a pessoa com quem agiu
mal, forca e disposicdo para falar-lhe sem reservas e pedir perddo, do fundo do seu coracao.

4. O Tonglen para os outros

Imagine uma pessoa de quem se sente muito proximo, particularmente alguém que esta sofrendo e
passando por um momento de dor. Enquanto inspira, imagine que, movido pela compaixao, extrai dessa
pessoa todo seu sofrimento e dor, e quando expira envia-lhe numa torrente o seu calor, seu poder de cura,
seu amor, sua alegria.

Agora, como na pratica do amor, alargue gradualmente o circulo da sua compaixdo para, primeiro, abranger
outras pessoas de quem também se sente muito proximo; em seguida, as que lhe sdo indiferentes; depois
aquelas de quem ndo gosta ou com quem tem dificuldades e, finalmente, até aquelas que Ihe parecem
realmente monstruosas e cruéis. Permita que a sua compaixao se torne universal, envolvendo em seu
abraco todos os seres sencientes, todos os seres sem nenhuma excepgao:

Os seres sencientes sao ilimitados como a totalidade do espago:

Possa cada um deles atingir sem esforco a realizacdo da natureza da sua mente,

E possam todos os seres dos seis reinos, que foram todos em alguma vida meu pai ou minha mae,
Atingir, todos juntos, a base da perfeicao primordial.

O que apresentei nesta seccdo foi uma pratica preliminar completa para o Tonglen principal que, como vera,
envolve um processo muito mais rico de visualizagdo. Essa pratica preliminar trabalha com sua atitude de
mente e coragao, preparando-o, abrindo-o e inspirando-o E ndo apenas faz isso de modo adequado, como
também permite que vocé cure o seu ambiente mental, seu prdprio sofrimento e a dor do passado,
comecando através da sua compaixao a ajudar todos os seres sencientes. Mas essa pratica estabelece
também o processo de dar e receber, fazendo com que vocé se familiarize e se torne intimo dele. Esse
processo encontra sua expressao mais completa na pratica principal do Tonglen.

A pratica principal do Tonglen

Na pratica do Tonglen de dar e receber, assumimos e tomamos para nds, através da compaixao, todos os
varios sofrimentos fisicos e mentais de todos os seres: seu medo, frustracdo, dor, raiva, culpa, amargor,
duvida e ddio; e Ihes damos, através do amor, toda a nossa felicidade, bem-estar, paz de espirito,
capacidade de cura, realizagao e elevacao.

Antes de comegar a pratica, sente-se tranquilamente e traga sua mente para casa.

Ent3o, usando qualquer um dos exercicios ou métodos que ensinei — aquele que vocé sente que o inspira e
funciona em vocé — medite profundamente sobre a compaixdo. Reuna e invoque a presenca de todos os
budas, bodhisattvas e seres iluminados, para que com sua inspiragao e béngdo a compaixdo possa nascer-
Ihe no coragao.

Imagine a sua frente, tao viva e ternamente quanto puder, alguém de quem gosta

e que esta sofrendo. Tente imaginar todos os aspectos da dor e do sofrimento dessa pessoa, um por um.
Entdo, quando sentir seu coracao se abrindo na compaixao por ela, pense que todo esse sofrimento se junta
numa grande nuvem de fumaga quente, negra e imunda.

80



Agora, ao inspirar, visualize que essa massa de fumagca escura se dissolve, com o ar entrando — no @mago
do apego que vocé tem a si mesmo - no seu coracdo. Ali ela destroi completamente todos os residuos de
valorizacao do eu, purificando assim todo o seu karma negativo.

Imagine agora que sua valorizacao do eu foi destruida, que o coragao da sua mente iluminada, sua
bodhichitta, se revela por completo. Enquanto expira, entdao, imagine que esta enviando para fora uma
serena e brilhante luz de paz, alegria, felicidade e bem-estar definitivo ao seu amigo que sente dor, e que
esses raios de luz purificam todo o seu karma negativo.

Neste momento acho inspirador imaginar, como Shantideva sugere, que a sua bodhichitta transformou seu
coracdo, ou mesmo todo o seu corpo e o ser inteiro, numa joia deslumbrante e maravilhosa, que pode
atender os desejos e votos de cada um, e prové-lo exactamente naquilo que ele ou ela anseia e necessita. A
verdadeira compaixdo € a joia-que-realiza-desejos porque tem o poder inerente de dar aquilo que cada ser
mais precisa, aliviando os seus sofrimentos e trazendo-lhe satisfacdo verdadeira.

Assim, no instante em que a luz da sua bodhichitta flui até tocar o amigo que sofre, é essencial sentir uma
firme conviccao de que todo o karma negativo dele foi purificado, e sentir uma profunda e duradoura alegria
por ele ou ela Ter sido liberado do sofrimento e da dor.

Entdo, a medida que segue respirando normalmente, prossiga a pratica com firmeza.

Praticar o Tonglen com um amigo que sofre ajuda vocé a iniciar o processo de alargamento gradual do
circulo da compaixao, a fim de tomar para si o sofrimento e purificar o karma de todos os seres, dando-lhes
toda a sua felicidade, bem-estar, alegria e paz de espirito. Essa é a meta maravilhosa da pratica do Tonglen
e, hum sentido mais amplo, de todo o caminho da compaixao.

O Tonglen para quem esta morrendo

Acho que agora vocé pode comecar a ver como o Tonglen pode ser dirigido especificamente para o auxilio
dos que vao morrer, quanta forga e confianca ele pode dar a vocé quando vai ajuda-los e quao verdadeira e
transformadora pode ser essa ajuda que lhes oferece.

Passei a vocé a pratica do Tonglen principal. Imagine agora, no lugar de seu amigo que sofre, uma pessoa
que esta morrendo. Atravesse os mesmos estagios do Tonglen principal. Na visualizacdo da parte 3 imagine
cada aspecto do medo e do sofrimento daquele que morre materializado naquela nuvem de fumaga quente,
negra e imunda que vocé entdo inspira. Pense que fazendo isso, como ja fez antes, esta destruindo sua
valorizacdo do eu e apego ao eu, e purificando todo seu karma negativo.

Agora, como antes, imagine que, a medida que expira, a luz do centro de sua mente iluminada vai
preenchendo a pessoa que vai morrer com sua paz e bem-estar, purificando todo o seu karma negativo.

Em todos os momentos da nossa vida precisamos de compaixao, mas em que momento ela pode ser mais
urgente do que quando morremos? Que presente mais maravilhoso e consolador pode vocé dar a quem vai
morrer do que a certeza de que alguém esta orando por ele, e a convicgdo de que seus sofrimentos e karma
negativo estdo sendo assumidos e purificados pela pratica de alguém?

Mesmo que ele ndo saiba que vocé esta praticando por ele, vocé o esta ajudando e ele por sua vez também
o0 ajuda. Ele esta activamente ajudando-o a desenvolver sua compaixao €, desse modo, a purificar e curar
vocé mesmo. Para mi, toda pessoa que morre é um professor, dando a todos os que a ajudam uma
oportunidade de se transformarem pelo desenvolvimento de sua compaixao.

O mistério sagrado
Talvez vocé esteja se fazendo esta pergunta: "Se tomo para mim os sofrimentos e a dor dos demais, ndo
estarei em risco de me ferir?" Se vocé se sentir hesitante e concluir que ainda nao tem a forga e a coragem

da compaixao para praticar o Tonglen do fundo do coragdo, ndo se preocupe. Apenas imagine que esta
fazendo isso, dizendo mentalmente: "Quando inspiro, estou tirando o sofrimento do meu amigo, ou de
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outros, e quando expiro estou dando a eles felicidade e paz". Fazendo isso ja pode criar o clima em sua
mente que mais tarde ira inspira-lo a praticar o Tonglen directamente.

Se vocé se sentir muito hesitante ou incapaz de fazer a pratica plena, também podera fazer o Tonglen na
forma de simples oragdo, desejando profundamente ajudar outros seres vivos. Vocé pode por exemplo rezar
assim: "Possa eu estar preparado para tomar nas maos o sofrimento dos outros; possa eu dar a eles meu
bem-estar e minha felicidade". Essa oracdo criara condicoes favoraveis para o despertar do seu poder de
fazer o Tonglen no futuro.

O que voceé precisa saber de facto é que a Unica coisa que o Tonglen poderia ferir, € exactamente essa coisa
gue mais tem ferido vocé: seu proprio ego, sua mente de valorizacdo do eu e de apego ao eu, que é a raiz
do sofrimento. Se vocé praticar o Tonglen sempre que puder, essa mente auto complacente e egoista vai
enfraguecer-se cada vez mais e a sua verdadeira natureza, a compaixao, tera a oportunidade de emergir
mais e ais forte. Quanto maior e mais forte for a sua compaixao, tanto maiores e mais fortes serdo seu
destemor e confianca. Assim, a compaixao revela-se novamente como sua maior fonte de recursos e de
protecao. Como diz Shantideva:

Quem depressa deseja conseguir protecao,
Tanto para si mesmo quanto para os outros,
Deve praticar este sagrado mistério:

A troca de si pelo outro.

O mistério sagrado da pratica do Tonglen é conhecido pelos mestres, misticos e santos de toda tradigao
religiosa. Incorpora-lo e vivé-lo com o abandono e o fervor da verdadeira sabedoria e da verdadeira
compaixdo € o que preenche de alegria a vida deles. Uma figura do mundo moderno que dedicou a sua vida
a servir os doentes e os que estdo para morrer, e que irradia essa jovialidade do dar e receber é Madre
Teresa. Nao conheco declaragdo mais inspiradora sobre a esséncia espiritual do Tonglen do que a destas
suas palavras:

Todos nos ansiamos pelo céu onde Deus se encontra, mas esta em nosso poder estar no céu com Ele neste
exato momento.

Mas ser feliz com Ele agora significa:

Amar como Ele ama,

Ajudar como Ele ajuda,

Dar como Ele d3,

Servir como Ele serve,

Salvar como Ele salva,

Estar com Ele nas vinte e quatro horas do dia,

Toca-Lo em seu aflitivo disfarce.

Um amor t3o vasto quanto esse curou os leprosos de Geshe Chekhawa no seu leprosario. Esse amor pode

talvez também curar-nos de uma doenca ainda mais perigosa, a ignorancia, que vida apds vida nos impede
de obter a realizacdo da natureza da nossa mente, e com ela a liberagao.

Meditacao de Atencao Plena
Sakyong Mipham Rinpoche

A atencao plena é essencial para a pratica espiritual porque, ndo importando qual tradicdo espiritual
sigamos, nossa mente devera ser capaz de permanecer no momento presente, se pretendermos aprofundar
nossa compreensao e experiéncia.

Na meditacdo de atencdo plena, ou shamatha, tentamos alcancar a estabilidade e a calma da nossa mente.

O que comegamos a descobrir é que essa calma, ou harmonia, € um aspecto natural da mente. Através da
pratica da atencdo plena nos simplesmente a desenvolvemos e a fortalecemos e, em decorréncia, somos
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capazes de permanecer em nossa mente, tranquilamente, sem luta. Nossa mente sente-se contente,
naturalmente.

Um ponto importante é que, quando estamos no estado de atencgdo plena, ha uma inteligéncia sossegada.
N&o é como se tivéssemos "apagado”. As vezes, as pessoas pensam que alguém que estd em meditacio
profunda n3o sabe o que esta se passando, que isso seria como estar adormecido. De facto, ha estados
meditativos em que negamos as percepgoes sensoriais, mas isso nao € o que se pretende realizar através da
pratica de shamatha.

Criar um ambiente favoravel

Algumas condigGes sdo Uteis para a pratica da atencdo plena. Quando criamos um ambiente apropriado, é
mais facil praticar.

Por pequeno que seja o espaco de que vocé dispde para meditar, em sua residéncia, € bom que tenha um
sentido de elevacdo e sacralidade. Vocé também deveria meditar em um local que ndo fosse demasiado
ruidoso ou perturbador e vocé nao deveria se encontrar em uma situagdo tal que sua mente possa ser
facilmente incitada a raiva, ao ciime ou outras emogoes. Se vocé estiver perturbado ou irritado, sua pratica
sera afectada.

Iniciando a pratica

Encorajo as pessoas a meditarem frequentemente, mas por curtos periodos de tempo — dez, quinze ou
vinte minutos. Se vocé forca muito, a pratica pode adquirir demasiada "personalidade" e o treino da mente
deveria ser muito, muito simples. Assim, vocé podera meditar por dez minutos pela manha e dez minutos a
tarde e, durante esses periodos, vocé realmente trabalharad com sua mente. Entdo, simplesmente pare,
levante-se e va embora.

Muitas vezes nos deixamos cair sobre a almofada, para meditar, e permitimos que nossa mente nos leve
para qualquer lugar. Devemos criar um senso de disciplina. Quando sentamos para meditar, podemos
recordar-nos: "Estou aqui para trabalhar com minha mente. Estou aqui para treinar minha mente." E
correcto dizer isto a si proprio, literalmente, quando se senta para meditar. Precisamos desse tipo de
inspiracao quando comegamos a praticar.

Postura

A abordagem budista é que a mente e o corpo estdo ligados. A energia flui melhor quando o corpo esta
ereto pois, quando esta curvado, o fluxo é modificado e isso afecta directamente nosso processo de pensar.
Assim, ha uma yoga de como lidar com isso. Nao estamos sentados erectos porque estamos tentando ser
bons alunos na escola; nossa postura realmente afecta nossa mente.

Pessoas que necessitam de uma cadeira para meditar devem sentar-se erectas, com os pés tocando o chdo.
As que usam uma almofada de meditagdao, como um zafu ou um gomden, devem encontrar uma posi¢ao
confortavel, com as pernas cruzadas e as maos pousadas sobre as coxas, com as palmas para baixo. Os
guadris ndo estdo nem demasiadamente inclinados para frente, o que cria tensao, nem inclinados para tras,
de forma que vocé comece a se encurvar. Vocé deveria ter uma sensacgdo de estabilidade e forca.

Quando nos sentamos, a primeira coisa que precisamos fazer é verdadeiramente ocupar nosso corpo —
verdadeiramente ter um senso de nosso corpo. Frequentemente, como que nos estacamos, imoveis, e
fazemos de conta que estamos praticando. Mas ndo podemos nem sentir nosso corpo, ndo podemos nem
sentir onde ele se encontra. Ao invés disso, é necessario que estejamos bem aqui. Assim, quando vocé inicia
uma sessdo de meditacdo, pode dedicar algum tempo no comeco arrumando a sua postura. Vocé pode
imaginar que sua espinha esta sendo puxada para cima, do topo de sua cabeca, de forma que sua postura
seja alongada para, entdo, se acomodar.

O principio basico é manter uma postura elevada, erecta. Vocé esta numa situacao solida: seus ombros
estdo nivelados, seus quadris estao nivelados, sua espinha esta bem empilhada. Vocé pode ver-se a
empilhar seus 0ssos ha ordem certa e a deixar que suas carnes pendam desta estrutura. Usamos essa
postura para permanecermos relaxados e despertos. A pratica que estamos fazendo é muito precisa: vocé
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deve estar muito desperto, embora calmo. Se vocé julgar que esta ficando entorpecido, ou, caindo no sono,
devera verificar sua postura.

O olhar

Para uma pratica de estrita atencdo plena, o olhar deve estar voltado para baixo, focando algo na direccao
de uma pequena distancia a frente de seu nariz. Os olhos estardo abertos mas nao arregalados; seu olhar
deve ser suave. Estamos tentando reduzir o estimulo sensorial tanto quanto possivel. Pergunta-se, "Nao
deveriamos ter uma sensagao do ambiente?" Mas, nessa pratica, essa ndo € uma preocupacdo nossa.
Estamos apenas tentando trabalhar com a mente e, quanto mais elevarmos o olhar, mais distraidos
ficaremos. E como se tivéssemos uma lampada acima de nossa cabega a iluminar o ambiente e,
subitamente, nds a focassemos directamente a nossa frente. Estamos intencionalmente ignorando o que se
passa a nosso redor. Estamos confinando o cavalo da mente em um curral menor.

A respiracdo

Quando praticamos shamatha, tornamo-nos cada vez mais familiarizados com nossa mente e, em particular,
aprendemos a reconhecer os movimentos da mente, que experimentamos como pensamentos. Fazemos isso
utilizando-nos de um objecto de meditacdo a fim de fornecer-nos um contraste ou contraponto ao que se
esta passando em nossa mente. Logo que nos distraimos e comegamos a pensar em algo, o objecto da
meditagdo nos trara de volta. Poderiamos colocar uma pedra a nossa frente e usa-la para focar nossa
mente, mas, usar a respiracao como o objecto da meditacao é particularmente Util porque isso nos relaxa.

Quando comegamos a pratica, tomamos conhecimento de nosso corpo e um sentido de onde ele esta e,
entdo, comecamos a notar nossa respiracdo. A sensagao completa de respirar € muito importante. A
respiracao nao deve ser forcada, obviamente; respira-se naturalmente. A respiracao entra e sai, entra e sai.
Relaxamos com cada respiracao.

Os pensamentos

N3o importa que tipo de pensamento venha a surgir, vocé devera dizer para si mesmo. "Este pode ser um
assunto verdadeiramente importante em minha vida, mas agora ndo é o momento de pensar nisto. Agora,
estou praticando meditacdo." Nisso se resume o0 quao honestos somos, o quao verdadeiros podemos ser
connosco mesmos, durante cada sessao.

Todos se perdem em pensamentos, algumas vezes. Poderiamos pensar, "Ndo acredito que tenha ficado tdo
absorto em algo assim." Mas devemos tentar nao fazer disso um assunto demasiado pessoal. Apenas
tentemos ser tdo imparciais quanto possivel. A mente, as vezes, ficara turbulenta e teremos de aceitar isso.
Nao podemos nos pressionar. Se estivermos tentando ser completamente livres de conceitos, sem nenhum
discurso, € melhor desistirmos, isto simplesmente ndo vai acontecer.

Assim, simplesmente utilizando o processo de etiquetar, nds percebemos nosso discurso. Notamos que
estivemos perdidos em pensamentos, etiquetamos isto como “pensando” — delicadamente e sem
julgamento — e retornamos a respiracdo. Quando tivermos um pensamento — nao importa quao selvagem
ou bizarro ele possa ser — simplesmente deixamo-lo passar e voltamos a respiracdo, voltamos a situacao do
aqui, agora.

Cada sessdo de meditacdo € uma viagem de descoberta para compreender a verdade basica de quem
somos nos. No comego, a licdo mais importante de meditacdo é perceber a velocidade da mente. No
entanto, a tradicdo de meditacdo diz que a mente ndo precisa ser desse jeito: ela apenas nao foi trabalhada.
Isso sobre o que estamos falando é muito pratico. A pratica da atengao plena é simples e completamente

factivel. E, por estarmos trabalhando com a mente, que experimenta a vida directamente, ao sentarmo-nos,
simplesmente, sem nada fazer, ja estaremos fazendo uma enormidade.

O Poder da Respiracao
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Tarthang Tulku, A Mente Oculta da Liberdade

Enquanto a respiragao externa traz alimento para o corpo, a respiracao interna leva a qualidade vital da
iluminacao a todo o nosso ser.

A respiracao pode ser um poderoso aliado no caminho espiritual, levando conhecimento, atencao pura e
alimento a todo o corpo e mente. Vivemos dentro do ritmo da respiracdo; ao nos sintonizarmos com seus
ciclos, descobrimos uma via que conduz directamente a nossa natureza interior. A fim de apreciar o poder e
o potencial da respiracdo precisamos distinguir dois modos de respirar. O primeiro € a respiragao externa,
nossa respiracao fisica. A medida que se desenvolve a pratica da meditacao, esta respiracao torna-se macia
e tranquila, possibilitando-nos reconhecer uma segunda respiracdao, mais subtil. Suave, silenciosa e plena de
sentimento, esta respiracdo interna circula por todo o nosso ser.

A respiracao interna produz mudancas poderosas por meio de sua relacdo com os centros de energia do
corpo. Quando a energia flui bem por esses centros, gozamos de boa saude, tanto fisica como mental. A
energia da respiracdo subtil restaura o equilibrio, aliviando a tensdo e os bloqueios, ao mesmo tempo que
aumenta a integragdo entre o corpo e a mente. Embora a respiracao interna seja um meio de grande forca
de transformacao, nem sempre é facil entrar em contacto com ela. Quando estamos exaltados ou
preocupados, nossa respiracdo externa torna-se rapida e pesada, e ndo conseguimos tocar nossos
sentimentos subtis interiores. Pode ser frustrante, entdo, tentar respirar de modo amplo e profundo. Essa
frustracdo, por sua vez, pode revolver emogdes e ocupar a mente com imagens e conceitos que nos levam a
ficar ainda mais desequilibrados.

Conversas inUteis também impedem o contacto com nossa respiragdo interna. Quando nos entregamos a
tais conversas, os pensamentos e as emogoes sao agitados; concordamos e discordamos, formamos
opinides e talvez até entremos em discussGes ou negativismo. Essas modalidades de especulacao e emogao
minam a vitalidade de nossa respiracdo interna, deixando-nos com a sensacao de estarmos exauridos.

A fim de desenvolver sua percepcdo da respiracdo subtil, pratique simplesmente a atencdo a sua respiracdo
fisica. Perceba quando sua respiragao esta lenta e quando esta acelerada. Procure cultivar um ritmo lento,
constante; essa respiragao regular, em momentos de tens3do, estimulara um fluxo restaurador de respiracdo
interna. Atente também para o quanto essa respiracao afecta seu modo de falar. Uma vez que vocé tenha
aprendido a apreciar a respiracao interna, naturalmente falara menos e com mais sentido.

A medida que nossa meditacdo se aprofunda, a respiragao interna se torna mais forte e abrangente. Em
meditacao profunda, a respiracdo externa torna-se totalmente quieta, e apenas a suave respiracdo interna
continua funcionando. Desperta e leve, essa respiracao interna leva a qualidade vital da iluminagao a todo o
Nosso ser.

As praticas de visualizagdo também podem estimular o fluir sereno da respiragdo subtil. Um exemplo de tais
praticas € o canto silencioso do mantra Om Ah Hum. A medida que vocé inspira, entoe internamente Om,
enquanto visualiza todo o conhecimento sendo puxado para dentro de seu corpo e mente. O universo inteiro
se congrega dentro do campo do Om. Durante o momento em que a respiracdo € retida no corpo, diga
silenciosamente Ah. Esta silaba transforma a energia do universo num dominio tranquilo e aberto. Depois,
ao exalar o ar, entoe silenciosamente Hum. Com o Hum, a energia iluminada flui de volta ao universo, para
espalhar seus beneficios em todas as direccdes. E, desse modo, repita Om Ah Hum, em siléncio, a cada
respiracao.

Algumas vezes vocé pode se concentrar nas silabas; outras vezes no significado ou entdo na sensacdo da
respiracao em si. Por fim, estas trés coisas se unirdo e a pratica ndo serd mais uma recordacdo de nossa
natureza iluminada, mas a expressdo da prépria iluminacao.

Tente praticar esta visualizacdo tantas vezes quanto puder ao longo do dia; quanto mais o fizer, maiores
serdo os beneficios. Seja o que for que estiver fazendo, ndo importa onde, vocé pode fazer essa pratica
simples. Em vez de distrai-lo, ela aumentara sua consciéncia do momento presente. Podera ser
especialmente eficaz quando vocé estiver tenso ou agitado. Separando alguns momentos para respirar Om
Ah Hum, vocé deixara a respiragao interna livre para aliviar as tensdes com seu calor revigorante.

A medida que vocé se tornar mais sensivel ao fluxo da respiracado subtil, seu murmdrio penetrante se
comunicara com a mente e o coracdo, levando vocé a um relaxamento e a uma clareza profunda. Todas as
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suas experiéncias se irradiardo com uma qualidade vibrante, e vocé descobrird uma calma potente que pode
se estender para todos a sua volta, propiciando harmonia e alegria. Esta paz e claridade infinitas estdo
sempre disponiveis: vocé pode toca-las logo na sua proxima respiracao

Relaxe Naquilo que Ocorre
Pema Chodron, Quando Tudo Se Desfaz

A instrucdo de meditacao que Chégyam Trungpa Rinpoche dava a seus alunos chama-se meditacao
shamatha-vipashyana. Quando Trungpa Rinpoche ensinou pela primeira vez no Ocidente, disse a seus
alunos para apenas abrir a mente e relaxar. Quando se sentissem distraidos pelos pensamentos, poderiam
simplesmente deixar que eles se dissolvessem e voltar para o estado mental aberto e relaxado.

Apds alguns anos, Rinpoche percebeu que varias das pessoas que o haviam procurado achavam essa
simples instrucdo, até certo ponto, impossivel de ser praticada e precisavam de um pouco mais de técnica
para poderem prosseguir. Nesse momento, sem realmente mudar a intencao basica da meditacao, comegou
a dar instrucOes de forma um tanto diferente. Passou a dar mais énfase a postura e ensinou as pessoas a
voltar muito levemente sua atencao para a expiracao. Mais tarde, disse que o0 momento da expiracao era o
mais proximo que se podia chegar de simplesmente repousar a mente em seu estado aberto natural e ainda
assim ter um objecto ao qual retornar.

Enfatizou ainda que estava se referindo a simples expiracdo normal, sem qualquer manipulacdo, e que a
atencdo deveria ser suave, com um toque de leveza. Segundo ele, cerca de 25% da atencdo estaria voltada
para a respiracdo, de modo que ainda fosse possivel ter consciéncia do ambiente, sem considera-lo como
uma interferéncia ou obstaculo a meditagdo. Anos mais tarde, usou uma analogia bem-humorada, ao
comparar a meditacdo a uma pessoa fantasiada segurando uma colher cheia de agua. E possivel estar
tranquilamente sentado ali, vestindo uma roupagem rebuscada e, ainda assim, estar bastante atento a
colher de agua que se tem nas maos. O objectivo ndo era tentar atingir algum estado especial ou
transcender os sons e movimentos da vida normal. Em vez disso, éramos encorajados a relaxar mais
integralmente em nosso ambiente, apreciar o mundo mais integralmente em nosso ambiente, a apreciar o
mundo que nos cerca e a verdade simples que acontece a todos os momentos.

A maioria das técnicas de meditacdo utiliza um objecto — algo a que se retorna repetidamente, ndo importa
0 que esteja acontecendo na mente. Com chuva, granizo, neve, tempo bom ou ruim — simplesmente
voltamos ao objecto da meditacdo. Neste acaso, a expiracdo € objecto da meditacdo — a impalpavel e fluida
expiracdo sempre em mutacdo, que nao pode ser agarrada e que, mesmo assim, ocorre continuamente.
Quando inspiramos, € como se estivéssemos em uma pausa ou hiato. Ndo ha nada especial a fazer, a nao
ser esperar pela proxima expiracdo.

Certa vez expliquei esta técnica a uma amiga que ha anos praticava uma concentragdo muito direccionada
tanto para a inspiracdo quanto para a expiracao e ainda para um outro objecto. Quando terminei, ela disse:
"Mas isso € impossivel! Ninguém pode fazer isso! Existe todo um espaco onde ndo ha nada em que se
concentrar!" Pela primeira vez, percebi que, inserida exactamente dentro da instrucdo, estava a
oportunidade de deixar fluir completamente. Ja havia ouvido mestres Zen dizerem que meditacdo € a
disposicao para morrer continuamente. E ali estava — a medida que cada expiragao ocorria e se dissolvia,
havia a oportunidade de morrer para tudo o que havia acontecido anteriormente e de relaxar, em vez de
entrar em panico.

Rinpoche nos pediu que, como instrutores de meditacao, deixassemos de falar em "concentrar" na expiracdo
mas que, em vez disso, usassemos uma linguagem mais fluida. Entdo, instruimos os alunos para "entrar em
contacto com a expiracao e deixa-la ir", ou para "prestar uma atengao leve e suave a expiracao"”, ou ainda
"ser um com a respiracdo a medida que se relaxa na expiragao". A directriz basica era ainda estar aberto e
relaxar, sem adicionar nada nem conceituar, voltando sempre a mente tal como ela simplesmente é — clarg,
licida e fresca.
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Apds um certo tempo, Rinpoche refinou ainda mais as instrugdes, pedindo que colocassemos em nossos
pensamentos o rétulo "pensando". Ficdvamos ali sentados com nossa expiracao e, sem saber como havia
acontecido, estavamos la fora — planejando, tendo preocupagGes, fantasiando. Estdvamos completamente
em um outro mundo feito inteiramente de pensamentos. No momento em que percebiamos que isso havia
ocorrido, deveriamos dizer a nds mesmos "pensando"” e, sem fazer disso algo muito importante,
simplesmente voltar a expiragdo.

Certa vez, vi uma danca inspirada nesse processo. O dangarino entrava no palco e sentava em posicdao de
meditacao. Em poucos segundos, pensamentos de paixao comecavam a surgir. O dancarino movia-se dentro
deles, tornando-se cada vez mais arrebatado, desde o0 momento em que um leve vestigio de paixao
comegcava a se desenvolver, até uma completa fantasia sexual. Soava, entdo, um pequeno sino, uma voz
tranquila dizia "pensando” e o dangarino voltava a relaxar na postura de meditacdo. Cerca de cinco
segundos depois, comecava a danca da raiva, mais uma vez iniciando-se com uma pequena irritacao e
explodindo em movimentacao frenética. Veio, entdo, a danca da solid3ao, do entorpecimento e, a cada uma
delas, o sino soava, a voz dizia "pensando” e ele simplesmente relaxava, mais e mais, no que comegou a ser
a imensa paz e espaco de simplesmente estar sentado ali.

Dizer internamente "pensando" constitui um ponto muito interessante da meditagdo. Nesse momento,
podemos treinar conscientemente a suavidade e o desenvolvimento de uma atitude de julgamento. A
palavra sanscrita para bondade amorosa é maitri, também traduzida como amizade incondicional. Portanto,
sempre que dizemos a nés mesmos "pensando”, estamos cultivando essa amizade incondicional por tudo
gue surge na mente. Esse método simples e directo de despertar é extremamente precioso, ja que esse tipo
de compaixao incondicional ndo € facil de alcancar.

As vezes, sentimos culpa. As vezes, somos arrogantes. Em outras, nossos pensamentos e lembrangas os
aterrorizam e nos tornam muito infelizes. Os pensamentos cruzam nossa mente o tempo todo e, quando
sentamos, estamos dando a todos eles muito espago para que surjam. Como nuvens em um céu amplo ou
ondas em um vasto mar, estamos dando a todos 0s nossos pensamentos espago para que aparegam.
Quando um deles atrai nossa atencdo e nos arrebata, quer seja agradavel ou desagradavel, devemos rotula-
lo "pensando”, com toda a abertura e bondade que pudermos reunir, e deixar que ele se dissolva no amplo
céu. Nao ha problema se as nuvens e ondas imediatamente retornam. Simplesmente reconhecemos sua
existéncia mais uma vez, com amizade incondicional, rotulamos "pensando" e deixamos que elas se
dissolvam continuamente.

As vezes, as pessoas usam a meditacdo para tentar evitar mais sentimentos ou pensamentos perturbadores.
Tentamos usar o rotulo como uma forma de afastar o que nos incomoda e, quando nos conectamos com
algo prazeroso ou inspirador, podemos achar que finalmente conseguimos e tentamos ficar nesse ponto
onde ha paz, harmonia e onde ndo temos nada a temer.

Portanto, desde o inicio, € bom lembrar sempre que meditar relaciona-se com abrir e relaxar, surja o que
surgir, sem seleccionar ou escolher. Definitivamente, ndo significa reprimir nada e também nado tem a
finalidade de estimular o apego. Allen Ginsberg usa a expressao "mente surpresa". Vocé senta e — opa! —
surge uma surpresa bem desagradavel. Tudo bem. Quem seja assim. Nao devemos rejeitar esse aspecto,
mas compassivamente reconhece-lo como "pensando” e deixar que ele va. Entdo — opa! — aparece uma
surpresa muito agradavel. Tudo bem. Que seja assim. Mais uma vez, nao devemos nos apegar a esse
aspecto, mas compassivamente reconhece-lo como "pensando” e deixar que ele va. Percebemos que essas
surpresas ndo tém fim. Milarepa, yogi tibetano do século XII, cantava maravilhosamente suas cangoes sobre
a forma correcta de meditar. Uma delas dizia que ha mais projeccdes na mente que particulas de poeira em
um raio de sol e que nem mesmo centenas de langas podem por fim a isso. Portanto, como meditadores,
também podem parar de lutar contra nossos pensamentos e perceber que honestidade e senso de humor
sao muito inspiradores e Uteis contra ou a favor de algo.

De qualquer forma, o objectivo ndo é tentar livrar-se dos pensamentos, mas ver sua verdadeira natureza.
Ficaremos dando voltas inlteis com nossos pensamentos se acreditarmos em sua solidez. Na verdade, eles
sdo como imagens de sonho. S3o como uma ilusdo — ndo sdo tdo solidos assim. Como dizemos, sao apenas
pensamentos.

Ao longo dos anos, Rinpoche continuou a aperfeigoar as instrugdes sobre postura, afirmando que aplicar
esforco durante a meditacdo nunca era uma boa ideia. Portanto, recebiamos instrucdes de que ndo havia
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problema em nos movimentarmos quando sentiamos dores nas pernas ou nas costas. Entretanto, logo se
tornou claro que, trabalhando com a postura correcta, era possivel estar bem mais relaxado e acomodado
no proprio corpo por meio de ajustes muito subtis. Os movimentos amplos traziam conforto por cerca de
cinco ou dez minutos e, em seguida, precisdvamos nos mover outra vez. Acabamos seguindo os seis pontos
da boa postura para conseguir realmente nos acomodar. Esses seis pontos sdo: (1) onde sentar, (2) pernas,
(3) tronco, (4) maos, (5) olhos e (6) boca. As instrugdes sdo as seguintes:

Quer vocé esteja sentado em uma almofada colocada no chdo ou em uma cadeira, o assento deve ser
plano, sem inclinacdo para a esquerda ou para a direita, para frente ou para tras.

As pernas devem estar confortavelmente cruzadas a frente — ou, se estiver sentado em uma cadeira, os pés
devem estar bem apoiados no chado e os joelhos afastados alguns centimetros.

O tronco (da cabega até o assento) deve estar erecto, com a parte posterior firme e a parte anterior aberta.
Se estiver em uma cadeira, € melhor ndo se encostar Se vocé comegar a encurvar, simplesmente sente
erecto outra vez.

As maos ficam abertas, com as palmas para baixo, repousadas sobre as coxas.

Os olhos permanecem abertos, indicando uma atitude de estar desperto e relaxado em tudo que acontece.
O olhar dirige-se ligeiramente para baixo, para um ponto localizado aproximadamente dois metros a frente.
A boca fica levemente entreaberta, de modo que o maxilar relaxe, permitindo que o ar circule livremente
pela boca e pelo nariz. A ponta da lingua pode estar apoiada no céu da boca.

Sempre que sentamos para meditar, podemos percorrer esses seis pontos e, quando nos sentirmos
distraidos durante a meditacdo, podemos trazer nossa atencdo de volta para o corpo e repassa-los. Entdo,
com a sensacao de estar recomegando, voltamos mais uma vez a expiracao. Nao devemos nos preocupar
quando percebermos que fomos levados pelos pensamentos. Apenas dizemos internamente "pensando”, e
voltamos a abertura e relaxamento da expiracdo. Mais uma vez e mais uma vez — voltamos sempre a estar
exactamente onde estamos.

No inicio, as pessoas acham essa meditacdo empolgante. E como um novo projecto e achamos que a pratica
talvez nos livre de nossos aspectos indesejaveis e nos torne pessoas alertas, isentas de julgamento e
incondicionalmente cordiais. Entretanto, apds um certo tempo, essa sensagao se esgota. Encontramos um
tempo todos os dias e sentamos em nossa propria companhia. Voltamos a respiragdo continuamente,
atravessamos o tédio, a irritagdo, 0 medo e o bem-estar. Essa perseveranca e repeticdo — quando contém
honestidade, leveza, humor e bondade — s3o a prdpria recompensa.

Quando recebemos as instrucdes, podemos coloca-las em pratica. O que vai acontecer em seguida depende
de nods. Em Ultima analise, com que intensidade estamos dispostos a ter mais leveza e a soltar as rédeas?
Quanto de honestidade existe no propdsito de estar consigo mesmo?

Meditacao sobre o Buddha
Sangye Khadro, How to Meditate

Buda é uma palavra em sanscrito que significa totalmente desperto. Ele se refere ndo apenas a Shakyamuni,
ou Gautama, o fundador dos ensinamentos que vieram a ser conhecidos como o budismo, mas também a
qualquer pessoa que atinge a iluminacdo. Ha incontaveis seres iluminados — seres que transformaram
completamente suas mentes, eliminaram toda a energia negativa e se tornaram completos, perfeitos. Eles
nao estdo confinados a um corpo fisico impermanente, como nds, mas estao livres da morte e do
renascimento. Eles podem ficar em um estado de consciéncia pura, ou aparecer de diversas formas — um
pOr-do-sol, uma musica, um mendigo, um professor — para comunicar sua sabedoria € amor aos seres
comuns. Eles sao a prdpria esséncia da compaixao e da sabedoria, e sua energia esta ao nosso redor, todo o
tempo.

Cada ser vivo, pela virtude de ter uma mente, é capaz de se tornar um Buda. A natureza fundamental da
mente € pura, clara e livre das nuvens de conceitos e emocoes perturbadores que a obscurecem. Enquanto
nos identificarmos com os estados confusos da mente, acreditando, "Eu sou uma pessoa raivosa, Eu sou
deprimido, Eu tenho muitos problemas", ndo nos daremos nem mesmo a oportunidade para mudar.
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E claro que nossos problemas sdo muito profundos e complexos, mas ndo sdo reais e slidos como
pensamos. Tambénj temos a sabedoria que pode reconhecer nosso pensamento confundido, e a capacidade
de dar e de amar. E uma questdo de identificacao e desenvolvimento gradual destas qualidades, até chegar
ao ponto em que elas surjam espontaneamente e sem esforco. Nao é facil tornar-se iluminado, mas é
possivel,

Nesta meditacao, visualizamos a forma do Buddha Shakyamuni e recitamos seu mantra.

Shakyamuni nasceu como um principe, Siddhartha, em uma familia vastamente rica, ha 2.500 anos atras, no
norte da India. Ele viveu em seu reino por 29 anos, protegido das realidades mais desagradaveis da
existéncia humana. Porém, ele eventualmente as encontrou, na forma de uma pessoa doente, um velho,
uma pessoa senil e um corpo. Estas experiéncias o afectaram profundamente. Seu préximo encontro
significativo foi com um meditador errante, que tinha transcendido as preocupagdes da vida comum e
alcangado um estado de equilibrio e serenidade.

Percebendo que seu modo de vida conduziria apenas a morte, e ndo ao valor real e duradouro, o principe
Siddhartha decidiu deixar seu lar e familia, e ir a floresta para meditar. Depois de muitos anos esforco
persistente e concentrado, encontrando e superando uma dificuldade atras da outra, ela atingiu a iluminagdo
— tornou-se um Buda. Tendo assim libertado a si mesmo de todas as desilusdes e sofrimentos, ele quis
ajudar os outros a alcangar a iluminagao; sua compaixao era ilimitada.

Ele tinha entdo 35 anos. Ele passou os 45 anos restantes de sua vida explicando o caminho para
compreender a mente, lidar com os problemas, desenvolver o amor e a compaixao, e assim se tornar
iluminado. Seus ensinamentos eram singularmente fluidos, variando de acordo com as necessidades,
capacidades e personalidades de seus ouvintes. Ele os conduziu habilmente a compreensao da natureza
ultima da realidade.

A vida de Buda, em si, foi um ensinamento, um exemplo de caminho para a iluminagdo; e sua morte, um
ensinamentos sobre a impermanéncia.

Um poderoso método para descobrir nossa natureza bldica € abrir a nds mesmos ao Buda externo. Com a
pratica continua, nossa auto-imagem comum cai gradualmente e, em seu lugar, aprendemos a identificar
nossa sabedoria e compaixao inatas: nossa proprio estado de Buda.

A pratica

Acalme sua mente, fazendo alguns momentos de meditacdo sobre a respiracdo. Entdo, contemple a prece
de reflgio e bodhichitta.

Eu tomo refugio, até estar iluminado, nos budas, no dharma e na sangha. Pelo mérito que criei através da
pratica da generosidade e das outras perfeicoes, possa eu atingir o estado de Buda para ajudar a todos os
seres sencientes.

Gere amor e compaixao, reflectindo brevemente sobre o predicamento de todos os seres: seu desejo de
experienciar a verdadeira felicidade, mas a inabilidade de obté-la; e seu desejo de evitar o sofrimento, mas
encontros continuos com ele. Entdo pense:

Para ajudar a todos os seres e conduzi-los a paz e felicidade perfeitas da iluminacdo, devo atingir a
iluminacdo. Por este objectivo, vou praticar esta meditacao.

A visualizacdo do Buda

Cada aspecto da visualizacdo é feita de luz: transparente, intangivel e radiante. No nivel de sua testa, a mais
ou menos 2 metros a sua frente, esta um grande trono dourado, adornado com joias e sustentado, em cada
um de seus quatro cantos, por um par de ledes das neves. Estes animais, que na realidade séo
manifestagGes de bodhisattvas, tém a pele branca, e a juba e rabo de cor verde.

Sobre a superficie plana do trono, esta um assento, constituido de um grande |6tus aberto e dois discos
radiantes, representando o sol e a lua, um sobre o outro. Estes trés objectos simbolizam as trés principais
realizagdes do caminho para a iluminacao: o létus representa a rendncia; o sol, a vacuidade; e a lua, a
bodhichitta.
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Sentado sobre isto, esta o Buda, que atingiu estas realizagGes e é a corporificagdo de todos os seres
iluminados. Seu corpo € de lua dourada e ele veste os robes monasticos, cor de acafrdo. Seus robes nao
tocam realmente o seu corpo, mas estao a uma distancia de mais ou menos dois centimetros. Ele esta
sentado na postura de I6tus completo. A palma de sua mdo direita esta sobre o joelho direito, com os dedos
tocando o assento de lua, significando o seu grande controlo. Sua mao esquerda esta sobre seu colo, em
gesto de meditacdo, segurando um pote cheio de néctar, que é o remédio para curar nossos estados
perturbadores e outros obstaculos.

O rosto de Buda é muito belo. Seu olhar sorridente e compassivo esta direccionado para vocé e,
simultaneamente, para todos os outros seres sencientes. Sinta que ele € livre de todos os pensamentos de
julgamento e critica, e que ele aceita a vocé assim como é. Seus olhos s3o longos e finos. Seus labios sdo
vermelho-cereja e os lébulos de suas orelhas sao longos. Seu cabelo vai de azul para preto e cada fio esta
individualmente enrolado para a direita, sem se misturar com os outros. Cada caracteristica de sua
aparéncia representa um atributo de sua mente omnisciente.

Raios de luz emanam de cada poro do corpo puro de Buda e alcangam cada canto do universo. Estes raios
sao realmente compostos de incontaveis budas em miniatura, alguns indo ajudar os seres sencientes, e
outros voltando e se dissolvendo em seu corpo, tendo terminado o seu trabalho.

A purificacdo

Sinta a presenga viva do Buda e tome refugio nele, recordando suas qualidades perfeitas e sua disposicdo e
habilidade para ajuda-lo. Faga um pedido, de coragdo, para receber as béncdos e se tornar livre de toda a
energia negativa, enganos e outros problemas, e para receber todas as realizagdes do caminho para a
iluminacao.

Seu pedido € aceito. Um fluxo de luz branca purificadora, cuja natureza é a mente iluminada, flui do coragdo
de Buda e entra em seu corpo, pela topo de sua cabeca. Assim como a escuriddo de uma sala é
instantaneamente eliminada no momento em que uma luz € ligada, assim também a escuriddo de sua
energia negativa é eliminada sob o contacto com esta luz branca radiante.

Enquanto ela flui para vocé, enchendo o seu corpo completamente, recite a seguinte prece, trés vezes:
Ao mestre e fundador,

Bhagavan, Tathagata, Arhat, Samyaksambuddha,

O glorioso conquistador, o domador do cla Shakya,

Eu me prostro, tomo reflgio e fago oferendas:

Por favor, conceda-me suas béngaos.

Agora, recite o mantra de Buddha, Tayatha Om Muni Muni Maha Munaye Soha. Repita alto ou cante pelo
menos sete vezes, e entao repita-o quietamente para si mesmo, por alguns minutos.

Quando vocé terminar de recitar, sinta que toda a sua energia negativa, problemas e obscurecimentos subtis
foram purificadas. Seu corpo sente felicidade e luz. Concentre-se nisto por um instante.

Recebendo a forca inspiradora

Visualize que um fluxo de luz dourada desce do coracdo de Buda e flui para o seu corpo através do topo de
sua cabega.

Ele pode transformar seu corpo em diferentes formas, animadas e inanimadas, para ajudar os seres vivos de
acordo com suas necessidades individuais e estados mentais particulares.

Com sua fala, ele pode comunicar diferentes aspectos do dharma simultaneamente aos seres de varios
niveis de desenvolvimento e ser compreendidos por eles em suas linguas.

Sua mente omnisciente vé claramente cada atomo da existéncia e cada ocorréncia — passada, presente e
futura — e sabe os pensamentos de todos os seres vivos: tal é sua consciéncia em cada momento.

90



Estas boas qualidades infinitas fluem para cada parte de seu corpo. Concentre-se nesta alegre experiéncia
quando repetir novamente o mantra, Tayatha Om Muni Muni Maha Munaye Soha.

Quando vocé terminar a recitagdo, sinta que vocé recebeu as infinitas qualidades excelentes do corpo, fala e
mente de Buda. Seu corpo sente a luz e a alegria. Concentre-se nisto por algum tempo.

Absorcao da visualizacdo

Agora, visualize que os oito ledes das neves sdo absorvidos no trono, o trono no Itus, e o I6tus no sol e na
lua. Estes, por sua vez, sdo absorvidos no Buda, que agora vem para o espaco acima da sua cabega, se
funde em luz e se dissolve em seu corpo.

Seu senso de Eu — indigno e carregado de falhas — e todos os seus outros conceitos erréneos desaparecem
completamente. Nesse instante, vocé se torna um com a mente alegre e omnisciente de Buda, no aspecto
do vasto espaco vazio.

Concentre-se nesta experiéncia o maior tempo possivel, ndo permitindo que outros pensamentos o
distraiam.

Entdo imagine que deste estado vazio aparece, no lugar onde vocé esta sentado, o trono, o létus, o sol, a
lua e, sobre tudo isto, vocé aparece como o Buda. Tudo € da natureza da luz, exactamente como vocé
visualizou, anteriormente, diante de vocé. Sinta que vocé é o Buda. Identifique com sua sabedoria e
compaixdo iluminadas, ao invés da sua habitual visdo incorrecta de um Eu.

Ao redor de vocé, em cada direccao e preenchendo todo o espago, estdo todos os seres sencientes. Gere
amor e compaixao por eles, ao lembrar que eles também querem atingir felicidade, paz mental e liberdade
de todos os problemas. Agora que vocé esta iluminado, vocé pode ajuda-los.

Em seu coragdo, estdo um I6tus e uma lua. Voltados para fora, ao redor da circunferéncia da lua e no
sentido horario, estdo as silabas do mantra, Tayatha Om Muni Muni Maha Munaye Soha. A silaba semente
Mum esta no centro da lua.

Visualize que raios de luz — que na realidade sao a sua sabedoria e compaixao — emanam de cada letra e
se difundem em todas as direccdes. Eles alcancam incontaveis seres sencientes ao seu redor e os purificam
completamente de seus obscurecimentos e desilusdes, preenchendo-os com inspiracdo e forca.

Enquanto imaginar isto, recite novamente o mantra, Tayatha Om Muni Muni Maha Munaye Soha.

Quando vocé terminar de recitar, pense: "Agora eu levei todos os seres sencientes a iluminacdo."

Visualize que todos aos seu redor estao agora na forma de Buda e estdo experienciando a alegria completa
e a sabedoria da vacuidade.

Nao se preocupe, achando que a sua meditacdo é uma simulacdo e que vocé ndo ajudou nem mesmo uma
pessoa a alcangar a iluminacdo. Esta pratica é conhecida como "trazer o resultado futuro no caminho
presente”. Ela nos ajuda a desenvolver a conviccao firme em nossa perfeicao inata — nosso potencial
budico; aquilo o que acabamos de fazer na meditacdo, vamos definitivamente realizar um dia.

Conclua a sessdo dedicando toda a energia positiva e insights que vocé tenha ganho por fazer esta
meditagdo ao eventual atingir da iluminacdo pelo beneficio de todos os seres.

Meditacao Tonglen
Pema Chodron, Quando Tudo Se Desfaz

Para sentir compaixao por outras pessoas, precisamos sentir compaixao por nds mesmos. Precisamos nos
preocupar, principalmente, com as pessoas que sentem medo, raiva, inveja, que sao dominadas por todo
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tipo de vicio, que sdo arrogantes, orgulhosas, mesquinhas, egoistas, mas — vocé pode escolher. Ter
compaixdo e carinho por elas significa ndo fugir da dor de encontrar essas caracteristicas em si mesmo. De
fato, toda a nossa atitude diante da dor pode mudar. Em vez de rechaca-la e de nos escondermos dela, é
possivel abrir nosso coragdo e nos permitirmos sentir essa dor, senti-la como algo que nos abranda, purifica
€ nos torna muito mais amorosos e bondosos.

A pratica de tonglen é um método para nos conectarmos com o sofrimento — nosso préprio sofrimento e o
que nos rodeia onde quer que possamos ir. E um método que nos leva a superar nosso medo da dor e a
dissolver a dureza de nosso coragao. Acima de tudo, faz despertar a compaixdo que € inerente a todos nds,
nao importa quanto possamos parecer cruéis ou frios.

Iniciamos essa pratica recebendo em nds mesmos a dor de alguém que sabemos estar em sofrimento e
desejamos ajudar. Se sabemos que uma crianca esta sofrendo, por exemplo, inspiramos essa dor,
desejando que ela se liberte totalmente do pesar e do medo. Quando expiramos, enviamos felicidade,
alegria, ou o que |he traga alivio. Esta é a esséncia da pratica: inspiramos a dor do outro, para que ele possa
sentir-se bem e ter mais espaco para relaxar e abrir, e expiramos, transmitindo relaxamento ou aquilo que
sentimos que pode trazer alivio e felicidade.

Frequentemente, entretanto, ndo conseguimos realizar essa pratica porque nos vemos frente a frente com
nosso préprio medo, nossa resisténcia, raiva ou qualquer outro sofrimento pessoal que esteja presente.

Nesse momento, podemos mudar o foco e comegar a praticar tonglen por aquilo que estamos sentindo e
por milhares de pessoas que, como nds, naquele exacto momento, sentem precisamente a mesma
impoténcia e angustia. Talvez sejamos capazes de dar um nome a nossa dor. Reconhecemos claramente o
terror, repulsa, raiva ou desejo e vinganca. Entdo, inspiramos por aqueles que estdo dominados pelas
mesmas emogoes e irradiamos alivio ou qualquer outra sensagdo que proporcione espaco para n0s Mesmos
e para essas incontaveis pessoas. As vezes, n3o conseguimos dar um nome ao que estamos sentindo.
Mesmo assim, podemos perceber sua presenga — um aperto no estbmago, uma certa opressao ou o que
quer que seja. Simplesmente entramos em contacto com o que estamos sentindo e inspiramos, trazendo-o
para dentro de nds e fazendo isso por todos. Entdo, enviamos para fora alivio para todos.

Diz-se, frequentemente, que essa pratica contraria o padrao costumeiro que usamos para nao desmoronar.
Na verdade, a pratica de tonglen realmente se opGe a nossa tendéncia habitual de querer tudo ao nosso
proprio modo, de desejar que tudo dé certo para néds, independente do que aconteca aos outros. Ela desfaz
0S muros que construimos ao redor de nosso coragado, as camadas de auto proteccdo que lutamos tanto
para criar. Usando uma linguagem budista, podemos dizer que dissolve a fixacao e o apego do ego.

A pratica de tonglen reverte a logica habitual de evitar o sofrimento e buscar o prazer. Nesse processo, nds
nos libertamos de padroes muito antigos de egoismo. Comecamos a sentir amor, tanto por nés mesmos
quanto pelos demais; passamos a cuidar de nés mesmos e dos outros. Tonglen desperta nossa compaixao e
nos faz conhecer uma visao muito mais ampla da realidade. Ele nos apresenta a ampliddo ilimitada de
shunyata. Quando o praticamos, comegamos a nos conectar com a vasta dimensao de nosso ser.
Inicialmente, deixamos de dar tanta importancia a tudo e nossa experiéncia passa a ser menos solida do que
parecia.

A pratica de tonglen pode ser feita para os que estao doentes, para os que estao morrendo ou ja morreram,
para todos aqueles que, de alguma forma, estao sofrendo. Tonglen pode ser praticado que, de alguma
forma, estao sofrendo. Tonglen pode ser praticado como uma meditacao formal, ou em qualquer lugar e a
qualquer e a qualquer momento. Estamos passando e vemos alguém em sofrimento — ali mesmo,
comegamos a inspirar essa dor e a exalar alivio. Ou entdo, ao ver alguém sofrendo, podemos desviar o
olhar. Esse sofrimento desperta nosso medo ou raiva, nossa resisténcia e confusao. Portanto, naquele
exacto momento, podemos praticar tonglen por todas as pessoas que, assim como nds, desejam ser
corajosas, mas sao covardes. Em vez de nos punirmos, podermos usar nossos proprios entraves como o
primeiro degrau para compreender o que outras pessoas, no mundo inteiro, estao enfrentando. Inspirar por
todos nds e expirar por todos nos. Usar o que parece veneno como remédio. Podemos usar nosso
sofrimento pessoal como um caminho em direccdo a compaixao por todos os seres.

Quando praticamos tonglen no momento em que nos deparamos com o sofrimento, apenas inspiramos e
expiramos — inspiramos a dor, exalamos a amplidao a alivio.
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Quando praticamos tonglen como uma meditacao formal, devemos seguir quatro passos:

Em primeiro lugar, descanse sua mente por alguns segundos em um estado de abertura ou quietude. Esse
estagio é tradicionalmente chamado de lampejo do bodhichitta absoluto, ou de subita abertura a amplidao e
clareza fundamentais.

Em seguida, trabalhe com a textura. Inspire o calor, a escuridao e o peso — a sensacao de claustrofobia —
e expire serenidade, claridade e leveza — a sensacao de frescor. Inspire profundamente, por todos os poros,
e expire, irradie completamente, usando todos os poros de seu corpo. Faca isso até que essas sensacoes
estejam sincronizadas com sua inspiragdo e expiragao.

No passo seguinte, trabalhe uma situacdo pessoal — qualquer situacao dolorosa que seja real para vocé.
Tradicionalmente, comeca-se praticando tonglen por alguém com quem nos preocupamos e que queremos
ajudar. Entretanto, como ja mencionei, quando seus préprios problemas o impedem de prosseguir, vocé
pode realizar a pratica pela dor que esta sentindo e, simultaneamente, por todos aqueles que, como vocég,
passam pelo mesmo tipo de sofrimento. Por exemplo, se esta se sentindo incapaz, inspire essa sensagao,
por si mesmo e pelos outros que estdao no mesmo barco, e exale confianga, sentimento de ser capaz ou de
alivio, da forma que desejar.

Finalmente, torne esse processo mais abrangente. Se vocé esta praticando tonglen por alguém que ama,
estenda a pratica a todos aqueles por quem nutre 0 mesmo sentimento. Se esta praticando por alguém que
viu na televisdo ou na rua, faga o mesmo por todos os que estdo em situacdo semelhante. Nao se limite a
uma Unica pessoa. Talvez ja seja suficiente praticar por todos aqueles que, como vocé, estdo dominados
pela raiva, medo, ou por qualquer outro sentimento que também o aprisione. Entretanto, em todos esses
casos, vocé pode ir além. Vocé pode praticar tonglen por aqueles que considera inimigos — aqueles que o
ferem ou ferem alguém. Faga tonglen por eles, pense neles como dominados pela mesma confusdo e
impoténcia que vé em si mesmo e naqueles que ama. Inspire a dor deles, expire alivio.

A prética de tonglen pode ser infinitamente ampliada. A medida que pratica, gradualmente e ao longo do
tempo, vera que sua compaixdo naturalmente se expande e 0 mesmo acontece, com a percepgdo de que as
coisas ndo sao tao solidas quanto vocé pensava. A medida que pratica, gradualmente e em seu préprio
ritmo, ficara surpreso ao perceber-se cada vez mais capaz de ajudar os outros, mesmo em situagGes que
pareciam insoluveis.

Principios da Meditacao
Bokar Rinpoche, Tchenrezi e Meditacao

Do puro ao impuro

O Dharma € um processo que permite passar do estado do ser comum ao estado do ser desperto, que se
chama Buddha. Nao se podera captar o alcance do Dharma e sua fungdo profunda caso ndo se compreenda
€SSe processo, Cujos principios sdo expressos em termos de purificacdo: base da purificacdo, objecto da
purificagdo, agente purificador, resultado da purificacao.

A base da purificagao

Nossa propria mente, na sua verdadeira natureza, é a mente em si, semelhante ao modo de ser da mente
de todos os seres. Sendo assim, ndo esta maculada por impurezas. Entretanto, encontra-se agora
impregnada de numerosos condicionamentos passageiros que, embora ndo afectem a sua esséncia,
produzem a ilusdo e o sofrimento.

A esséncia da mente é o que se chama de "coracdo do despertar". Apesar de ser pura, pela nossa auséncia
de realizacdo do que ela é, coracdo do despertar e impurezas ilusorias encontram-se misturadas. Essa
mistura constitui a base da purificacao, semelhante a um tecido branco maculado por manchas. O tecido
pode voltar a ser branco gracas ao fato de a brancura ser a sua natureza. Da mesma forma, a pureza é a
natureza de nossa mente e nds podemos recobra-la. Um carvao, ao contrario, ndo tem qualquer chance de
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se tornar branco, pois & originalmente negro. Se a ilusdo, a dualidade e o sofrimento fossem a natureza de
nossa mente, nao teriamos qualquer possibilidade de nos livrarmos delas.

O objecto da purificacdo

O objecto da purificacdo € o que se deve eliminar, ou seja, as impurezas ilusérias, semelhantes as manchas
gue recobrem o tecido, mas que nao fazem parte da sua natureza. Essas impurezas nao tem realidade
propria, motivo pelo qual podemos nos desembaracar delas. Se fossem dotadas de uma existéncia em si,
isso seria impossivel; mas, sdo contingentes, de natureza iluséria, um simples erro. A sua raiz é a dualidade
"apreendido-apreendendo": no exterior, as aparéncias apreendidas como objecto; no interior, a mente
aprendendo enquanto sujeito. Esta polaridade acarreta a produgdo de emocdes conflituosas (colera,
aversdo, desejo, apego, cegueira, ciime, possessividade, orgulho, etc) e de aparéncias ilusorias, das quais
provem, por sua vez, o karma e o sofrimento. E portanto a dualidade, a base sobre a qual se edifica o
processo, que deve ser principalmente eliminada.

Os objectos apreendidos exteriormente revestem-se de seis aspectos, correspondentes aos seis sentidos: as
formas para a vista, os sons para o ouvido, os contactos para o tacto, os objectos mentais para o mental.

O sujeito que os apreende interiormente divide-se igualmente em seis consciéncias: visual, auditiva,
olfactiva, gustativa, tactil, mental. E dessa maneira que o espirito funciona na ilusdo: seis objectos e seis
consciéncias apreendidas como realidades separadas; esta separagdo € o espago no qual se inscreve o jogo
das emocoes conflituosas.

Esses seis objectos e essas seis consciéncias sdo, no entanto, desprovidas de uma entidade propria. No
processo de percepcao de uma forma, por exemplo, incorremos em erro ao perceber como duas entidades
independentes o objecto percebido e a mente que percebe. Na realidade, a forma, percebida como objecto,
nada mais é do que a manifestacdo do aspecto "claridade" da mente, enquanto que o eu-sujeito nada mais
€ do que o aspecto "vacuidade" dessa mente. No mecanismo de ilusdo chega-se, contudo, a situacdo de
olhar-se como sendo outro. E um pouco como o que ocorre quando caminhamos ao sol: nossa sombra
destaca-se de nos e aparece como outro.

O objecto apreendido exteriormente e o sujeito que o apreende interiormente nao estao, na verdade, jamais
separados: ndo ha dualidade. Embora o sujeito e o objecto ndo sejam duas coisas distintas, como nao
percebemos esse fato, criamos uma dualidade connosco, o que produz um jogo de emogdes conflituosas e
pensamentos ilusérios. Assim, o que devemos purificar é essa polaridade de eu-outro.

O agente purificador

Para lavar um tecido das manchas que o recobrem é necessario utilizar diferentes produtos: agua,
detergente ou sabdo. Da mesma maneira, para que se opere a purificagdo de nossa mente, um agente é
necessario: o Dharma. Todas as suas etapas, todos os aspectos que o compdem, todas as meditagbes que
nele sao ensinadas participam desta Unica funcdo purificadora. Quer sejam a tomada de reflgio, as praticas
preliminares, a pacificagdo mental (shine) e a visdo superior (lhaktong), as fases de criacdo e de realizacao
nas meditacdes do Vajrayana, enfim o Mahamudra, tudo visa ao mesmo objectivo.

Pelo Dharma sdo inicialmente dissipadas as emogoes conflituosas e os pensamentos ilusdrios mais
evidentes. Depois, progressivamente, 0s seus aspectos mais subtis, até, finalmente, a eliminagao do ultimo
obscurecimento, o véu que recobre o conhecimento, gracas a Ultima meditacdo, a que conduz ao despertar
final: a "contemplagao semelhante ao vajra".

Resultado da purificagdo

Quando a mente esta totalmente purificada da dualidade sujeito-objecto, revela-se o fruto: a realizacao da
verdade ndo-dual do modo de ser da mente, cuja natureza ndo é diferente dos trés corpos do despertar,
corpo absoluto (dharmakaya), corpo de gloria (sambhogakaya) e corpo da emanacao (nirmanakaya). Esses
trés corpos ja estavam presentes na base de purificacdo, mas em estado latente. No nivel do resultado, eles
sao actualizados, revelados em sua plenitude e em sua pureza.
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Do ponto de vista do despertar, de facto ndao ha separacdo, nenhuma nocdo de producdo, de diferenciagao
ou de classificacdo. De um ponto de vista relativo, distinguem-se as trés modalidades aparentes que sdo os
trés corpos:

O dharmakaya corresponde ao aspecto vacuidade da mente desperta e ¢, portanto, desprovido de forma,
cores, etc. E também o corpo que se diz obtido para beneficio proprio. Pelo poder da compaixao e dos
desejos dos Budas e ao mesmo tempo pelo mérito dos seres, do dharmakaya se manifestam os dois corpos
formais.

O sambhogakaya aparece para os seres de karma muito puro, em campos de manifestacdo diferentes do
nosso. A transmissdo do Dharma, nesse nivel, ndo se faz por ensinamentos que necessitam da palavra e da
escuta. O sambhogakaya simplesmente manifesta-se e os bodhisattvas que compdem o seu grupo de
discipulos compreendem o sentido de tudo que deve ser transmitido.

O nirmanakaya é a manifestagdo do despertar nos dominios da manifestacdo ordinaria, para guiar os seres
de karma impuro. E o caso, por exemplo, do Buddha Shakyamuni, que vem a terra, gira a roda do Dharma
e, por isso, faz com que os seres ingressem no caminho da liberacdo. Enquanto os dois corpos formais
realizam o bem dos seres, a mente de Buda ndo produz esforgo, ndo engendra intengdo, nem experimenta
dificuldade. E uma actividade totalmente espontanea, semelhante a irradiacao do sol, que resulta dos
desejos, da motivacdo e dos méritos anteriores.

Embora os aspectos dos trés corpos difiram, a sua esséncia € una. O que sdo trés aspectos numa so
esséncia, podemos compreender por um exemplo. A lua no céu é semelhante ao dharmakaya, seus raios
semelhantes ao sambhogakaya, e seu reflexo na agua semelhante ao nirmanakaya. A lua, os raios e o
reflexo, ainda que paregam diferentes, sao uma Unica e mesma esséncia.

Assim, a base de purificagdo € a nossa mente de ser ordinario impuro, mas dotado das potencialidades de
despertar. O objecto da purificagdo sdo as impurezas contingentes nascidas da polaridade sujeito-objecto. O
agente de purificagdo € o Dharma. O resultado da purificagdo € a realizagdo do modo de ser ndo dual, a
actualizacdo do despertar.

Por que meditar

Os homens sdo afligidos por sofrimentos, angustias e medos inumeraveis que sdo incapazes de evitar. A
meditacdo tem por funcdo eliminar esses sofrimentos e essas angustias. Pensamos, geralmente, que
felicidade e sofrimento surgem de circunstancias exteriores. Sempre atarefados, de uma ou de outra
maneira, a reorganizar o0 mundo, tentamos afastar um pouco de sofrimento aqui, acrescentar um pouco de
felicidade ali, sem jamais alcancar o resultado desejado. O ponto de vista budista, que também é o ponto de
vista da meditacdo, considera, ao contrario, que felicidades e sofrimentos ndo dependem fundamentalmente
das circunstancias exteriores, mas da prdpria mente. Uma atitude de mente positiva engendra a felicidade,
uma atitude negativa produz o sofrimento. Como compreender esse engano que nos faz procurar fora aquilo
que podemos encontrar dentro? Uma pessoa de rosto limpo e nitido ao se olhar em um espelho vé um rosto
limpo e nitido. Aquele cujo rosto é sujo e maculado de lama vé no espelho um rosto sujo e maculado. Em
verdade, o reflexo ndo tem existéncia; sé o rosto existe. Esquecendo o rosto, tomamos seu reflexo por real.
A natureza positiva ou negativa de nossa mente se reflecte nas aparéncias exteriores que nossa propria
mente nos envia. A manifestacdo exterior € uma resposta a qualidade de nosso mundo interior.

A felicidade que desejamos ndo vira da reestruturacdo do mundo que nos cerca, mas da reforma de nosso
mundo interior. O indesejavel sofrimento sé cessara na medida em que nao embotarmos nossa mente com
todos os tipos de negatividades. Enquanto ndo reconhecermos que felicidades e sofrimentos tém sua origem
em nossa propria mente, enquanto nao soubermos distinguir o que, por nossa mente, € proveitoso ou
nocivo, e que a deixamos a sua insalubridade ordinaria, permanecemos impotentes para estabelecer um
estado de felicidade auténtica, impotentes para evitar as continuas ressurgéncias do sofrimento. Qualquer
gue seja nossa esperanca, €ela é sempre decepcionada.

Se, ao descobrirmos no espelho a sujidade de nosso rosto, decidissemos lavar o espelho, mesmo que
esfregassemos fortemente durante anos com sabao e agua em abundéncia, nada aconteceria, nem a
minima sujeira, nem a minima mancha desapareceria do reflexo. Por falta de orientarmos nossos esforcos
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para o objecto justo, eles permanecem perfeitamente vaos. Eis por que o budismo e a meditagao tém por
primordial compreender que felicidades e sofrimentos ndo dependem fundamentalmente do mundo exterior,
mas de nossa propria mente. Na falta dessa compreensao, nunca nos voltariamos para o interior e
continuariamos a investir nossa energia e nossas esperancas numa va busca exterior. Uma vez adquirida
essa compreensao, podemos lavar nosso rosto: o reflexo surgira limpo no espelho.

As condigdes auxiliares

A meditacao concerne a mente. No entanto, para meditar, é preciso reunir um certo nimero de condigdes
auxiliares sem as quais nossa empreitada ndo seria frutuosa. Em primeiro lugar, apos ter compreendido que
felicidades e sofrimentos dependem essencialmente de nossa mente, € preciso estar penetrado de uma viva
aspiracao a meditar ao mesmo tempo que experimentar alegria por essa perspectiva. Em segundo lugar, é
indispensavel ser guiado por um instrutor que nos ensine com meditar. Se nds nos propomos a visitar um
certo lugar num pais para nos desconhecido sem a ajuda de alguém que tenha familiaridade com ele, nos
sera impossivel atingir nosso destino. Entregues a aventura, nds nos desgarrariamos ou nos perderiamos em
longuissimos desvios. Sem mestre para guiar nossa meditacao, nds nos desgarrariamos em caminhos
tortuosos. Em terceiro lugar, o local onde meditamos reveste uma certa importancia, em particular para os
principiantes. As circunstancias nas quais vivemos exercem actualmente sobre nés uma influéncia muito )
opressora e acarretam um abundante fluxo de pensamentos que paralisa nossas tentativas de meditacdo. E
necessario, portanto, retirar-se para um local ao menos relativamente afastado das actividades mundanas.
Um animal selvagem que vive nas florestas de alta montanha n3o suportaria de modo algum a agitagao da
cidade. Nossa mente de meditacdo também ndo pode se desenvolver em condigdes em que reinam como
soberanos as distracgOes e as solicitacdes exteriores permanentes.

Como meditar

Estabelecidos em um local isolado, é-nos necessario libertar nosso corpo de toda actividade, libertar nossa
mente dos pensamentos concernentes ao passado e ao futuro, libertar nossa palavra de toda conversacao
profana. Nosso corpo, nossa palavra e nossa mente sdo deixados em repouso, naturalmente a vontade.

A postura corporal é importante. Nosso corpo € percorrido por uma rede de canais subtis (nadis) nos quais
circulam os ventos sutis (prana). A producdo dos pensamentos estéa ligada a circulacdo desses ventos. A
agitagdo do corpo engendra a agitacdo dos canais e dos ventos, que, por sua vez, favorece as turbuléncias
mentais.

A actividade oral, a formacdo dos sons, também depende da actividade dos ventos. Falar em demasia
perturba-os, aumentando a producdo de pensamento. Guardar o siléncio favorece a meditacdo.

Preservar a calma da palavra e o corpo predispde, portanto, a calma interior evitando a criacao de um fluxo
de pensamentos demasiado abundante. Tal como um cavaleiro, controlando bem sua montaria, esta
sentado comodamente, quando o corpo e a palavra estdo controlados, a mente esta predisposta ao repouso.

Falsas ideias sdo as vezes alimentadas quanto ao que é a meditacdo. Para alguns, meditar é passar em
revista e analisar os acontecimentos de sua vida quotidiana ocorridos nos dias, meses e anos passados. Para
outros, meditar é encarar o porvir, reflectir sobre a conduta a manter, formar projectos a mais ou menos
longo prazo. Essas duas abordagens sdo evidentemente erréneas. A producdo de pensamentos
concernentes ao passado ou ao futuro esta por si mesma em contradicdo com estabelecimento da mente na
calma, mesmo quando o corpo e a palavra permanecessem inactivos. Na medida em que o exercicio ndo
conduz a paz interior, ndo é meditagdo.

Outras pessoas, acreditando meditar, ndo vao em busca nem do passado nem do futuro. Instalam-se, isto
sim, num estado vago e impreciso, vizinho do tipo de torpor que uma grande fadiga engendra. A mente
permanece numa indeterminagao obscura, estado que pode parecer positivo na medida em que
proporciona, antes de tudo, uma impressao de repouso benfazejo; todavia, falta-lhe total lucidez e nao tarda
a resvalar para o sono, a menos que nao desemboque numa corrente de pensamentos descontrolados.

A verdadeira meditagdo evita esses escolhos: a mente despreocupada com o passado, sem encarar o futuro,
enraizado num presente llcido, claro e calmo. A noite s6 permite uma percepcao muito obscura do mar,
enquanto o dia deixa ver com precisao todos os detalhes: as cores, as ondas, a espuma, os rochedos, o
fundo submarino. Nossa mente é semelhante ao mar. O meditador deve estar plenamente consciente da
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situacdo interior, percebida de modo tdo claro quanto o mar a luz do dia. Ele deixa, entdo, sua mente
tranquila e as ondas acalmam-se naturalmente. E a calma interior, tecnicamente denominada pacificacao
mental (em tibetano shine).

Inimeros métodos sdo utilizados para desenvolver shine. Um principiante pode, por exemplo, visualizar uma
pequena esfera de luz branca ao nivel da fronte e nela concentrar-se no melhor de suas capacidades.
Podemos também nos concentrar no vaivém da respiracao, ou ainda, sem tomar um objecto de
concentracdo particular, deixar a mente sem distraccao. Podemos utilizar esses trés métodos e, por ai,
aprender progressivamente a meditar.

Por sinal, é importante abordar uma sessao de meditagdo com a mente muito ampla, muito aberta, sem
estar fixada sobre a esperanca que ela seja boa nem o temor que ndo o seja. A mente deve estar tranquila,
disponivel e vasta. Esperar uma boa meditacao ou temer uma ruim sdo, em si mesmo, entraves dos quais
precisamos estar libertos.

A meditagdo da-nos, as vezes, experiéncias de felicidade e paz. Satisfeitos connosco regozijamo-nos por
termos feito uma boa meditacdo. As vezes, ao contrario, nossa mente permanece muito perturbada, durante
toda a sessdo, por numerosos pensamentos e, tristemente, julgamo-nos péssimos meditadores. Regozijar-se
por uma boa meditacdo e ligar-se a experiéncias agradaveis, assim como entristecer-se por um meditacdo
ruim sdo duas atitudes falsas. Meditacdo boa ou ruim, o importante é simplesmente meditar.

Algumas pessoas, quando de seus comecos, obtém rapidamente boas experiéncias; estas ligam-se a estas,
esperam sua repetigao constante e, quando ndo é o caso, decepcionadas, abandonam a meditacdo. No
transcurso de uma longa viagem, percorremos ora bons caminhos, ora ruins. Se os encantos de uma por¢ao
agradavel servissem de incentivo para nos determos para deles usufruir continuamente, ou entdo, se as
dificuldades do caminho ruim nos fizessem renunciar a avangar, nunca alcangariamos nosso objectivo.
Caminho bom ou ruim, é mister avancar. Da mesma forma, no caminho da meditagdo é necessario
perseverar sem preocupar-se com as dificuldades nem ligar-se aos momentos felizes.

E preferivel, para os principiantes, limitar-se a curtas sessdes de dez ou quinze minutos. Mesmo que a
meditacdo seja boa, devemos parar. Depois, se dispusermos de tempo necessario, faremos uma segunda
sessao curta apds uma pausa. Melhor é proceder por uma sucessao de curtas sessGes do que engajar-se
numa longa sessao que, mesmo boa no inicio, corre o risco de resvalar para a dificuldade e cansar o
meditador.

Os frutos da meditacao

Num primeiro momento, nossa mente ndo podera permanecer estavel e em repouso por muito tempo. A
perseveranga € a regularidade levam, no entanto, a desenvolver progressivamente a calma e a estabilidade.
Sentimo-nos também mais a vontade fisica e interiormente. Por outro lado, o império das circunstancias
exteriores, felizes ou dificeis, actualmente muito forte sobre nds, diminui e ficamos menos submetidos a
elas. O aprofundamento de nossa experiéncia da verdadeira natureza da mente tem por efeito o fato de que
o mundo exterior perde sua influéncia sobre nds e torna-se incapaz de prejudicar-nos.

O fruto Ultimo da meditacdo é a obtencao do Perfeito Despertar, o Estado de Buda. Estamos, entdo,
totalmente libertos do ciclo das existéncias condicionadas assim como dos sofrimentos que formam seu
tecido, a0 mesmo tempo que possuimos o poder de ajudar efectivamente o préximo.

O caminho da meditacdo comporta duas fases: a primeira, dita shine (a pacificacdo mental), acalmando
gradualmente nossa agitacao interior; a segunda, dita lhaktong (a visao superior), levando a desenraizar o
apego egocéntrico, fundamento do ciclo das existéncias. A via interior, e so ela, conduz ao Despertar;
nenhuma substancia, nenhuma invengdo exterior possui esse poder.

Engajar-se na via da meditacdo implica o conhecimento de sua finalidade, os meios utilizados, e os
resultados obtidos:

Reconhecer que a fonte de todo sofrimento e de toda felicidade é a propria mente e, por consequéncia, sé
um trabalho sobre a mente permite eliminar o primeiro e estabelecer a segunda de maneira auténtica e
definitiva;
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Conhecer as condigBes auxiliares necessarias: o desejo de meditar, um instrutor qualificado, um local
retirado;

Saber colocar sua mente em meditacao: sem seguir os pensamentos do passado ou do futuro, estabelecer
no presente sua mente, aberta, calma, llcida, e fixa-la sobre o objecto de concentracdo escolhido;

Saber quais sdo os frutos temporarios e Ultimos da meditacdo: a serenidade, a liberdade em face das
circunstancias, e, enfim, o Estado de Buda.

O ego e 0s cinco venenos

Nossa mente é fundamentalmente infinita, ndo é limitada pelas opressdes de uma existéncia individualizada.
Nao existe ego. Conquanto ele ndo exista, nds nos assimilamos a esse ego ilusdrio. Ele é o centro e a pedra
de toque de todas as nossas relacoes: tudo o que reconforta sua existéncia, tudo o que lhe é favoravel,
torna-se objecto de apego; tudo o que, ao contrario, ameaca sua integridade torna-se inimigo, fonte de
aversdo. Por sinal, a simples presenca do ego oculta a verdadeira natureza de nossa mente e dos
fendmenos, torna-nos incapazes de discriminar entre o real e o ilusério. Somos, nesse sentido, prisioneiros
da opacidade mental [ignorancia]. O ego também engendra a inveja em relacdo a toda pessoa considerada
como um rival possivel, em qualquer dominio que seja. Enfim, o ego deseja ser superior aos outros; é o
orgulho.

Apego, aversao, opacidade mental, inveja, orgulho sdo os cinco venenos de base produzidos pela apreensao
egoceéntrica.

Eles constituem um obstaculo irrevogavel a paz interior, criando sem descontinuidade inquietudes,
perturbacoes, dificuldades, angustias e sofrimentos. Ndo apenas para si mesmo, mas ainda para o proximo.
E evidente, por exemplo, que a cdlera é sofrimento para si mesmo e para aquele a quem ela se dirige,
afligido por um rosto furioso, imprecacdes e palavras ofensivas.
0 ego e os cinco venenos levam-nos, além do mais, a realizar actos de caracter nocivo que imprimem em
nossa mente um potencial karmico negativo, cuja maturagao se exprimira sob a forma de circunstancias
dolorosas.
0 ego e seu séquito sdo nossos verdadeiros inimigos, ndo inimigos visiveis que as armas ou algum objeto
material poderiam vencer, mas inimigos invisiveis cuja derrota s6 a meditacdo e o caminho espiritual
provocam. A ciéncia contemporanea criou armas de extremo poder, bombas capazes de matar de uma vez
centenas de milhares de pessoas. Mas nenhuma bomba pode aniquilar o ego e os cinco venenos. Neste
campo, a verdadeira bomba atdmica é a meditacao.

A postura corporal
A postura completa compreende sete pontos:

As pernas cruzadas na base adamantina [postura do I6tus], o pé esquerdo sobre a coxa direita, depois o pé
direito sobre a coxa esquerda;

A coluna vertebral erecta como uma flecha;

Os ombros afastados, como asas de um abutre;

As maos no mudra da meditagao, mao direita repousada sobre a mao esquerda,
Palmas para cima;

o queixo formando um angulo recto com o pescoco;

98



0 olhar fixo no vago, em obliquo para baixo, na direccdo de um ponto virtual situado quatro ou oito dedos a
frente da ponta do nariz;

A boca e a lingua relaxadas.

Longe de ser arbitrario, cada ponto da postura tem sua razdo de ser em relagao ao sistema de energias
subtis que percorrem nosso corpo, estreitamente ligado a producdo dos pensamentos
Posicionar a mente

Uma vez estabelecido o corpo na postura correcta, deve-se desde logo evitar a tensdo mental proveniente
da fixagao sobre a ideia "eu medito". A mente permanece relaxada, ampla, limpida, sem se desgarrar nem
para as lembrancas, nem para os pensamentos concernentes ao futuro, sem se equivocar também quanto a
realidade dos pensamentos presentes. Ela permanece num estado de vigilancia, sem distraccdo, aberta a si
mesma tal como ela se apresenta, sem tensdo. O meditador ndo deve experimentar a sensacao de estar
num desfiladeiro estreito e escuro, obstruido pela névoa, mas, antes, no cume de uma montanha, 13 onde a
altitude e a limpidez do céu permitem ver claramente todo o horizonte.

Essa maneira de posicionar a mente é essencial. Temos com frequéncia a tendéncia de abordar a meditacao
muito tensos, ligando-nos a uma nao distracao forcada. Sem saber, antes de tudo, relaxar nossa mente,
deixa-la aberta e feliz, ndo é possivel meditar. E uma condicao obrigatdria.

(meditacao)
Exercicios de meditacdo

A mente uma vez calma, aplicamo-nos a concentracao sobre o objecto escolhido, em primeiro lugar no
contexto da pacificagdo mental (sansc. shamatha, tib. shine). Multiplos métodos sdo possiveis. Vamos
contemplar alguns deles.

Shine pode antes de tudo ser praticado utilizando um suporte, impuro ou puro.

A nogdo de suporte impuro refere-se a qualquer objecto de natureza ordindria que seleccionamos para nele
aplicarmos nossa concentragao: uma montanha, uma colina, um edificio, uma mesa, um copo ou qualquer
outro objecto. Pousamos nele nossa mente relaxada e sem distraccao.

Podemos, por exemplo, meditar sobre essa poltrona a nossa frente. Concentrar-se ndo significa aqui
entregar-se a um exame discursivo, mesmo muito atento das caracteristicas do objecto: sua forma, sua
altura, sua superficie, os motivos do tecido que o cobre, a natureza e as nuances desse tecido, etc. Também
nao se trata de projectar nossa mente como se ela viesse colocar-se no interior da poltrona. Simplesmente,
nods proprios, estando a um certo local e a poltrona num outro, nossa mente pousa sobre o que ela v&, sem
distraccdo, sem ser arrebatada por outros pensamentos, sem tensdo também.

(meditacao)

Alguns dentre vocés conseguem assim, sem duvida, estabilizar sua mente de maneira satisfatdria sobre o
objecto de concentracdo; outros estarao nele presentes por momentos e, as vezes, desgarrados em outros
pensamentos, essa alternancia podendo até mesmo ser muito rapida. De qualquer modo, nao se trata de
forcar a concentragdo, mas de trabalhar nas condicdes tais como elas se apresentam, relaxado e aberto a
situagdo.

Um suporte puro, em segundo lugar, designa toda representacao simbdlica ou ndo, possuindo um caracter
sagrado.

Podemos, por exemplo, visualizar no espaco a nossa frente, o corpo do Buda, criando mentalmente uma
imagem clara, luminosa, radiante, perfeitamente proporcionada, sobre a qual nds nos concentramos sem
distraccao.

(meditacao)
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E provavel que essa imagem aparega em nossa mente ora claramente, ora de maneira confusa e fugidia;
ora ela estara mesmo totalmente ausente. Isso ndo tem grande importancia. Tentar meditar assim € bom
em si e a repeticao regular do exercicio conduzird a uma visualizacdao cada vez mais clara e estavel. A
alternancia de clareza e confusdo, e inclusive a impossibilidade de visualizar, sao fendmenos normais para
principiantes. A perseveranga afinara progressivamente suas capacidades.

Um outro suporte puro é imaginar um pequeno globo de luz (sansc. bindu, tib. thigle) branco ao nivel da
fronte, muito vivo, muito brilhante. Esse suporte é visto como puro na medida em que o consideramos aqui
como simbolicamente indiferenciado do mestre espiritual.

(meditacado)

Enfim, shine pode ser praticado sem suporte. A mente é deixada livre, relaxada, a0 mesmo tempo sem
distracgao.
(meditacao)

Vimos, assim, quatro possibilidades de concentracao:
sobre um suporte impuro,

sobre um suporte puro:

seja o corpo do Buda,

seja um pequeno globo de luz,

sem suporte.

Algumas pessoas terdo sem duvida descoberto uma afinidade mais particular com o primeiro tipo de
exercicio, outras com o segundo, outras com o terceiro, outras com o quarto. Outras ainda ndo terdo
preferéncia marcada. No primeiro caso, o melhor é prosseguir a pratica quotidiana utilizando o método de
sua escolha. No segundo caso, vocé pode praticar cada um alternadamente. De qualquer maneira, sao a
regularidade e a perseveranca que permitirdo progredir no caminho da pacificacao.

O tratamento dos pensamentos

Os principiantes, sem saber com exactiddo o que € a meditagdo, criam a expectativa de uma calma perfeita,
totalmente livre dos pensamentos. Temem sua vinda, e quando estes surgem desolam-se por sua
incapacidade de meditar. Temer os pensamentos, irritar-se ou inquietar-se com seu aparecimento, crer que
a falta de pensamentos é uma boa coisa em si, sdo erros que conduzem a um estado de frustragdo e culpa
inUteis.

A mente de um ndo meditador, de um principiante e de um meditador confirmado é atravessada por
pensamentos. Mas, a maneira de aborda-los varia de modo consideravel de um para o outro.

Alguém que nao pratica a meditacao &, em sua relacdo com os pensamentos, semelhante a um cego, o
rosto voltado para uma estrada longinqua. O cego é incapaz de ver se automdveis passam ou nao na
estrada. Da mesma forma, a pessoa comum, embora experimentando um sentimento vago de desconforto e
mal estar interiores, ndo esta, em absoluto, consciente da torrente de pensamentos que, no entanto, escoa
sem interrupgao.

Ao comecarmos a meditar, descobrimos os olhos para ver, mas gostariamos que ndo passasse nenhum
automaovel na estrada. Vem um primeiro automével, nossa atencdo decepciona-se. Um segundo, nova
decepcdo. Um terceiro, irritamo-nos, etc. A esperanca ingénua de uma estrada vazia € incessantemente
enganada. Estamos ao mesmo tempo conscientes e infelizes com a sucessdo dos veiculos. Cada automdvel
que passa € uma nova dificuldade. Revoltamo-nos contra um estado de coisas inevitavel. Quando
encaramos a meditacdo como um espago desprovido de pensamentos cada pensamento que se apresenta
contradiz com evidéncia esse esquema preconcebido; estamos em situacdo de fracasso quase permanente.

Quando, ao contrario, compreendemos bem em que consiste a meditagao, vemos desfilar os automoveis,
mas sem revolta nem recusa, sem ter decidido que a estrada deveria estar vazia. Ndo esperamos a auséncia
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de veiculos, assim como n3ao nos apavoramos com sua presenca. Os automoveis passam e 0s deixamos
passar; eles ndo sdo nem nocivos, nem benéficos. Se os pensamentos elevam-se, deixamos que passem
naturalmente, sem nos ligarmos a eles nem condenando-os; se eles ndo se elevam, nao encontramos ai
objecto de satisfacdo particular. Uma abordagem sa dos pensamentos condiciona uma boa meditacao.

As pessoas que compreendem mal a meditacdo créem que todos os pensamentos devem cessar. Nao
podemos, de fato, estabelecer-nos num estado sem pensamentos. O fruto da meditacdo ndo € a auséncia
de pensamentos, mas o fato de que os pensamentos cessam de ser nocivos para nds. De inimigos, os
pensamentos tornam-se amigos. Uma meditacdo ruim vem em geral da negligéncia das praticas
preparatorias, mas também, estas tendo sido realizadas, da ma compreensao da maneira justa de colocar a
mente.

As pessoas ordinarias tém a mente perpetuamente distraida, dispersa. Quando meditamos, por outro lado, o
maior impedimento vem das produges mentais sobreacrescidas, dos comentarios sobre si mesmo e das
pré-concepgoes. A meditagao auténtica evita tanto a distraccao como os acréscimos mentais.

Distincdo entre shine e lhaktong

A pacificacdo mental acalma e estabiliza a mente, mas a verdadeira natureza desta nao é reconhecida. Nao
compreendemos o que ela é, e as perguntas fundamentais permanecem sem resposta, a nao ser a titulo de
hipotese intelectual. A visdo superior (sansc. vipashyana, tib. lhaktong) vai mais longe: estando a mente
pacificada, ela reconhece sua prdpria esséncia, sem deixar lugar a incerteza. Ela conduz a uma experiéncia
directa e evidente. Visto que se trata de um grau de compreensado superior a simples calma da mente, ela é
denominada visao superior.

A pacificacdo mental, tanto quanto a visdo superior, tém por objecto a mente. O que é visto, a mente, é
idéntico, mas o modo de visdo é diferente. A lua reflecte-se a noite sobre a superficie de um recipiente cheio
de agua. Quando o recipiente esta agitado, ndo percebemos, contudo, a forma da lua, mas uma simples
luminosidade confusa. Ao deixarmos o recipiente em repouso, a superficie da agua torna-se gradualmente
calma e lisa. Essa fase corresponde a pacificacdo mental pela qual a mente desfaz-se da agitacao dos
pensamentos. Uma vez a agua perfeitamente calma, pode-se nela ver de maneira clara o que se reflecte e
reconhecer a forma percebida pelo que ela é efectivamente. A mente tendo sido, da mesma forma,
apaziguada pelo exercicio da pacificacdo mental, a visdo superior permite em seguida reconhecer sua
natureza.

Pratica de Ihaktong

Tomemos inicialmente a postura corporal correcta, sem tensao, depois coloquemos nossa mente num
estado de shine aberto e relaxado. Experimentamos assim uma experiéncia de calma mesclada de um
sentimento de felicidade. Procuremos, entdo, onde reside essa mente calma. Esta ela em nossa cabega, num
local determinado de nosso corpo, ou em todo 0 nosso corpo? Em nosso coracdo? Em nosso cérebro? Qual é
a esséncia dessa mente calma? Onde ela reside? Examinemos isso com muita atengao.

(meditacdo)

Tal exame conduz-nos, pelo caracter infrutuoso da investigacdo, a descobrir por experiéncia a nao
localizacao da mente calma. Onde quer que a procuremos, ndo a encontramos em lugar algum. Deixemos
agora o exame e retomemos shine como precedentemente.

(meditacao)

A investigacdo nao nos permitiu descobrir a mente onde quer que fosse. Entretanto, deixando de novo
nossa mente em repouso, temos verdadeiramente o sentimento que existe uma mente em repouso; uma
sensacao de felicidade, de calma, de algo que existe; um sentimento de ser.

Quando nao procedemos a um exame, experimentamos a existéncia dessa mente calma. Quando, em
seguida, observamos a prdpria esséncia dessa calma nao podemos dizer de maneira alguma: "é isso" ou "é
aquilo". Somos completamente incapazes de descrever o que quer que seja por incapacidade de encontrar
algo que pudéssemos denominar de mente calma. Mas, se concluissemos que a mente calma ndo existe
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absolutamente, estariamos em contradicdo com esse sentimento de ser que experimentamos ao deixar
nossa mente em repouso. Somos levados a descoberta de um estado de ser indizivel. Reconhecé-lo e fazer
dele a experiéncia directamente é o que denominamos |haktong, a visdo superior.

Esse reconhecimento so € agora possivel pela alternancia do repouso e do exame. Quando € alcangado um
certo grau de meditacdo, esses dois estados ndo sdo, contudo, mais dissociados e o exercicio da alternancia
torna-se supérfluo. Chegar a essa dissociacao da mente calma e da mente que investiga é a visdo superior
no sentido pleno do termo. Todavia, proceder por alternancia ja é uma primeira abordagem.

Agora, todos podemos ver a escada iluminada pela ldmpada. Vejamo-la bem, depois facamos nascer em
nossa mente o pensamento da escada, isto €, sua imagem.

(meditacao)

O pensamento da escada esta agora presente em nossa mente. De onde ele apareceu? De que lugar veio?
Qual é sua fonte?

(meditacao)
Examinando a origem desse pensamento, ndo podemos dizer que ela tenha vindo do exterior, como também
nao podemos descobrir sua fonte no interior de nosso organismo fisico. O pensamento da escada ndo se
introduziu de forma alguma em nossa mente a maneira de uma pessoa que, proveniente do exterior, entra
num comodo. Ele estd ali sem ter vindo de lugar algum.

(meditacao)
Somos impotentes para encontrar qualquer origem que seja para esse pensamento.
Quando, agora, o pensamento da escada estd presente em nossa mente, onde ele reside? Aqui? Acola? No
exterior de nosso corpo, ou no interior? Examinemos atentamente. Quando uma pessoa entra num cémodo,
ela chega do exterior, ultrapassa a soleira, em seguida permanece num local limitado e definido, o cdmodo.
Podemos do mesmo modo identificar um local limitado e definido onde permanece o pensamento?

(meditacao)

Qual é a forma, ndo da imagem percebida mentalmente, mas do proprio pensamento? Qual é sua forma,
seu tamanho? Podemos vé-la? Nossa investigacdo desemboca uma vez mais numa auséncia.

Vejamos agora essas flores atentamente.
(meditacao)

O pensamento da escada continua em sua mente enquanto ela esta ocupada em observar as flores? No
momento em que o pensamento da escada cessou como ele partiu?

Quando o pensamento da escada se formou em nossa mente, nds nos perguntamos se era a maneira de
uma pessoa entrando num comodo pela porta e depois la permanecendo. Quando o pensamento da escada
cessou, suplantado pelo pensamento das flores, como partiu? Do mesmo modo que se deixa um comodo
para ir a outro lugar?

(meditacao)
De onde veio o pensamento das flores?

Vejamos agora essa estatua. O pensamento das flores continua ali? Para onde ele partiu?

(meditacado)
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Examinando de onde vinha o pensamento, nao pudemos encontrar local de origem. Escrutando sua
localizagao uma vez presente, ndo pudemos igualmente apreendé-lo, da mesma forma que, tendo cessado,
nao pudemos descobrir o lugar para onde ele teria partido.

Os pensamentos nao vém de parte alguma, ndo residem em parte alguma, ndo védo a parte alguma. Eles
nao tém, em si mesmos, nenhuma existéncia.

O tigre de peldcia

Quando ndo conhecemos a natureza da mente, vivemos, no entanto, na conviccao de que os pensamentos
existem realmente. Sendo tomados por reais, tornam-se causa de sofrimento. Vemos pessoas a tal ponto
atormentadas por um pensamento que elas deixam de comer, tornam-se magras e palidas, olhos cavos e
sem expressao. Essas repercussoes fisicas ilustram bem a forca dos pensamentos tomados por reais.

Fabricam-se, para uso das criancas, animais em pellcia, as vezes assemelhando-se muito com os
verdadeiros. Os tigres, os ledes, os leopardos mostram numa mandibula aberta presas ameagadoras, e
fixam sobre sua presa olhos pavorosos. Uma crianca bem pequena pode ter medo de um tigre de peltcia,
acreditando-se em presenca de uma ameaca efectiva. Sua confusdo € a Unica causa de seu sofrimento. La
onde ndo ha tigre, ela cré haver um. Inversamente, a mesma criancinha ficard muito feliz com um cavalo
em pellcia, concedendo-lhe uma existéncia real, investindo-o da gentileza e da docura de um auténtico
cavalo. Ao ndo reconhecermos a natureza de nossos pensamentos, somos semelhantes a essa criancinha:
tomamos por real o que nao é e, dai, experimentamos sofrimentos e alegrias.

O meditador que, ao contrario, realiza o mahamudra, isto €, reconhece a verdadeira natureza de sua mente,
€ comparavel a um adulto que ndo se enganara com uma imitagdo de tigre ou cavalo. "E bem feito, pensara
0 adulto; dir-se-ia um tigre, dir-se-ia um cavalo." Mas ele ndo se equivoca quanto a realidade do objecto e
nao &, portanto, levado a reagir como o faria diante de um verdadeiro tigre ou de um verdadeiro cavalo. Ele
esta livre dos medos e das alegrias que a situagdo efectiva causaria. Assim também, para aquele que
realizou o0 mahamudra, os pensamentos, cujo caracter irreal € desmascarado, ndo ddo mais lugar a
complicagdes emocionais: eles ndo engendram nem sofrimentos, nem alegrias.

Aparecem em nossa mente todos os tipos de pensamentos e imagens; mas eles ndo tém existéncia real.
Lhaktong reconhece simultaneamente as manifestagdes mentais e sua auséncia de existéncia real. Nao se
trata em absoluto de apagar a manifestacdo, nem renegar a faculdade criadora da mente, mas ver seu
caracter desprovido de existéncia propria. Um falso tigre ndo deixa de aparecer com uma forma: € o aspecto
manifestacdo. Saber, por outro lado, que ele n3o é real, corresponde ao aspecto vacuidade. A visdo superior
reconhece ao mesmo tempo a forma do tigre e sua irrealidade, a unidao da manifestacao e da vacuidade.

Isso ndo significa em absoluto que a mente permanece desde entdo numa espécie de indiferenca
permanente, entediante e opaca. A mente experimenta, ao contrario, sua propria felicidade, sem medida
comum com as alegrias ordinarias, a tal ponto que é considerada para além dos conceitos de alegria e ndo
alegria. A mente de um ser liberto estd ndo apenas além do sofrimento, ela é por natureza e de maneira
inalteravel, paz, lucidez, inteligéncia, felicidade, amor e poder, infinitamente mais vivo do que o somos.
Tomar o remédio

Existem inUmeros métodos para praticar Ihaktong, bem como existem inimeros métodos de shine.

Consideramos aqui duas abordagens:
analisar a natureza da mente calma;
determinar de onde vém os pensamentos, onde eles residem, aonde vdo.

Compreendé-las intelectualmente ndo é suficiente. E indispenséavel coloc-las em prética pela meditacdo.
Nao meditar e contentar-se em pensar que o que acaba de ser exposto é exacto, seria estéril. Quando
estamos enfermos, o médico identifica a enfermidade, prescreve os medicamentos, explica os efeitos
esperados. Todavia, ndo nos curamos se nos contentamos com o diagndstico, com ter bem compreendido
quais medicamentos tomar, como toma-los e o que resultara disso. Ainda € preciso efectivamente tomar o
remédio prescrito para sarar. Também ndo basta compreender o que € a meditagdo, é preciso meditar.
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Meditar alguns dias, alguns meses, até mesmo um ano, depois abandonar, também nao dara frutos. Um

enfermo deve tomar seus medicamentos até a cura completa. Se ele para o tratamento, mesmo que este
dure meses ou anos, o mal triunfara. Devemos prosseguir nossa meditagao até que tenhamos alcancado

uma realizacdo efectiva e estavel. Regularidade e perseveranga sdo duas condigbes necessarias para uma
meditagao proveitosa.

O Tratamento das Emocoes
Kalu Rinpoche, Ensinamentos Fundamentais do Budismo Tibetano

As quatro atengbes

Livre do apego e de qualquer preocupacao com o corpo, o praticante se retira para um local solitario para
entregar-se a meditacdo. Esta repousa em primeiro lugar sobre as "quatro completas atencoes":

a completa atengdo ao corpo;

a completa atencao as sensagoes;

a completa atencdo a mente;

a completa atengdo aos fenémenos.

Pela pratica dessas quatro atencOes, a mente estabiliza-se. Elas s3o um equivalente do que se chama a
"pacificagdo mental" (sénsc. shamata, tib. shine). A mente é focalizada sobre um Unico objecto, sem se
deixar influenciar por nenhum pensamento, qualquer que seja, € claro, por nenhuma emocdo conflituosa.
Dessa forma, ela permanece perfeitamente em repouso. A primeira das quatro atencdes completas é aquela
voltada para o corpo. Baseia-se na assimilagdo que fazemos de nossa pessoa ao nosso corpo. Nessa técnica,
a mente é fixada sobre esse simples sentimento de ser o corpo, sem acrescentar nenhum julgamento nem
nenhuma apreciacdo do tipo "Este corpo é uma boa coisa ou ele é uma coisa ruim; ele é agradavel ou ele é
doloroso; ele tem boa salde ou uma saude ruim; ele existe ou ele ndo existe, etc." Esta-se somente
presente na impressao de se ter um corpo, sem nenhuma distraccao. Essa abordagem compreende
numerosos métodos. Este é apenas um deles.

Através do corpo, sensagOes variadas sdo experimentadas: o frio ou o calor, a suavidade ou a aspereza, etc.
Quando, qualquer que seja a sensacao sentida, ainda sem julgamento, a mente permanece concentrada
nela, sem distracgdo, chegamos a segunda completa atencao.

A terceira atencao recai sobre as sensagOes da mente: a alegria ou o descontentamento, a felicidade ou o
sofrimento, ndo importa qual tipo de movimento mental. Fica-se simplesmente presente a esses
movimentos, sem desenvolver os pensamentos ou segui-los. Basta observa-los de maneira neutra.

A atencao aos fendmenos, enfim, é praticada da mesma maneira, aplicando-se tanto as formas, quanto ao
sons, aos odores, etc. Quando, por exemplo, uma forma é percebida pelo olhar, ndo se tenta desviar dela,
também nao se faz nenhum julgamento, nem nenhum comentario — "Isso € bonito ou ndo €, eu a aprecio
ou eu nhdo a aprecio..." — mas deixa-se a mente colocada sobre o objecto percebido, sem distraccao,
simplesmente presente. O mesmo se faz com um som, um odor ou qualquer objecto dos sentidos.

Nesse tipo de meditacdo, € preciso compreender que a nocdo de mente se aplica ao presente: tudo o que ja
foi produzido na mente ndo esta mais 1a; passado e futuro ndo sdo reais. A mente no presente ndo é
marcada pelo tempo; ela também ndo tem nenhuma realidade material, nem cor, nem forma, nem volume,
etc. Nesse sentido, ela € a vacuidade na qual tendemos a permanecer plenamente.

As quatro rendncias justas
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Depois de ter exercitado nessas quatro completas atengOes, o praticante aborda as "quatro rendncias
justas", que se situam no plano moral: por um lado, ele toma consciéncia dos actos negativos que ja foram
cometidos, rejeitando-os como nocivos, ao mesmo tempo que procura nao mais cometé-los no futuro. Além
disso, esforca-se para dar mais forca as tendéncias positivas ja nascidas nele, assim como conquistar
aquelas que ainda ndo possui.

Tornar-se o fogo

Um outro elemento desta abordagem é constituido pelos "quatro fundamentos dos prodigios". Por isso
entende-se ter atingido tais capacidades de concentracdo que elas resultam na obtencao de poderes
extraordinarios. Aquele que, com o poder de suas capacidades, medida sobre o elemento fogo, pode fazé-lo
com uma tal poténcia que efectivamente sentira o corpo como uma chama; se ele medita sobre o elemento
agua, sentira seu corpo como uma corrente de agua. Ele pode operar os mesmos prodigios concentrando-se
sobre o vento ou sobre a terra. E por isso que na histdria dos arhats e dos budas solitarios do passado
encontra-se um certo nimero de casos em que, no momento da morte, eles se transformam em uma bola
de fogo, em uma massa de agua ou ainda em um raio de luz.

Prética das quatro atengbes

Para termos uma certa ideia desta abordagem de meditagao, o melhor é praticarmos juntos as quatro
completas atengbes que vimos anteriormente.

Em primeiro lugar, pratiquemos a "atengdo ao corpo". Tomamos consciéncia do pensamento: "Eu sou o
corpo", isolando-o de todo contexto de apegos e de desejos que Ihe é habituado associado. Permanecemos
sem outro pensamento e se ele aparecer, nds o cortamos imediatamente. Mantemos uma presenca no corpo
ao qual nada acrescentamos, sem distracgao.

(meditacdo)

Tomemos, agora, "a atencdo as sensacodes". Pode ser uma sensacao de frio ou de calor, uma caibra, uma
dor em uma certa parte do corpo ou uma comichdo, uma sensagao agradavel ou desagradavel. Qualquer
que seja a sensacao sentida, a mente fica totalmente fixa nela, sem seguir nenhum outro pensamento. Nao
se esta entdo obrigado a se limitar a uma sensagao: se uma desaparece a outra surge, passamos de uma a
outra. Nao se procura seleccionar uma sensagao ou outra, mas concentra-se naquela que é a mais forte:
pode-se, por exemplo, sentir particularmente o calor, depois experimentar uma comichdo. Abandonamos
entdo a primeira pela Segunda.

(meditacdo)

O terceiro tipo de completa atencgdo € "a atencdo a mente". Nao se refere neste caso a um objecto exterior,
mas ao que se produz interiormente, a todas as expressdes da mente, os pensamentos, as emocoes, as
lembrangas, etc. A meditagdo consiste simplesmente em estar consciente dessas produgdes mentais sem
entretanto considerar o seu conteido. Se a mente permanece em um estado de repouso e paz, fica-se
consciente desse estado sem fazer nada de particular. Quando os pensamentos se manifestam, nao se os
encoraja, particularmente se eles sdo bons, gerados, por exemplo, pela devocdo ou a compaixao, do mesmo
modo que ndo se procura afasta-los se eles sao negativos, provocados pela irritacdo, a colera, o desejo, etc.
Esta-se somente consciente do que se passa, seja para manter um pensamento, seja para interrompé-lo.

(meditacao)

Enfim, o quarto modo de atencao é dirigido aos fendmenos exteriores, tais como nossos diferentes sentidos
os percebem. Na verdade, a totalidade do que permite a manifestacdo, a saber, a mente que percebe, os
orgaos dos sentidos e os objectos exteriores, tudo isso constitui os fendmenos. Nesse tipo de meditacgdo,
dirige-se a atencgdo para os objectos percebidos, sem acrescentar nenhum julgamento. Durante os exercicios
de meditagdo que fazemos agora escutamos, por exemplo, o barulho dos carros que chega da rua. Pode-se
toma-lo como objecto da atencdo. Nao se pensa que se trata de um barulho agradavel ou desagradavel, que
€ inconveniente ou ndo. Contenta-se em estar presente no barulho.

(meditacado)
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Vimos agora o conjunto dessas quatro completas atencdes: ao corpo, as sensagoes, a mente, aos
fendmenos.

Nesses exercicios, 0 mais importante € a propria mente. Ainda uma vez, lembremo-nos que ndao nos
referimos aqui a alguma coisa limitada por uma forma, uma cor, um volume ou uma localizagdo; ndo se
pode, por exemplo, dizer: "Minha mente é alta ou baixa"; ndo sao caracteristicas que Ihe podem ser
aplicadas. A mente é o que conhece, 0 que sente, 0 que produz os pensamentos, as percepcdes e 0s
sentimentos. Na meditacdo ndo nos preocupamos com os pensamentos que ja foram produzidos no
passado, nem por aqueles que serao produzidos no futuro, mas unicamente pelo presente da mente: esta
nao tem lados, frente e atras, ndo tem limites, cor, etc. Ela é vazia. Nao é uma realidade que possa ser
definida. Meditemos entdo, agora, permanecendo simplesmente na mente indefinivel.

(meditacao)

Essas meditagOes levam a uma mudanga da percepcao que temos de nds mesmos: Nosso corpo € visto
como uma bolha na superficie da agua, a palavra parece um eco sem realidade prdpria, e os pensamentos
parecem uma miragem. Quanto ao mundo exterior, aparece para nés como um conjunto de condigGes
nocivas a pratica.

Adoptar esta visdo, meditacdo e accao é tomar um caminho seguro que leva infalivelmente a liberagdo. Elas
permitem desvencilhar-se do sofrimento desta existéncia e conduz ao estado de arhat. Seu valor &,
portanto, muito grande.

O Mahayana e o tratamento das emogdes: a transformacéo

O Mahayana baseia-se no principio de que ndo se deve se preocupar apenas com si mesmo, e sim,
considerar o outro como mais importante. Portanto, uma énfase particular é colocada sobre o0 amor e sobre
a compaixdo. Assim, no inicio de qualquer pratica, pensa-se que vai ser realizada com o objectivo de poder
liberar todos os seres do sofrimento e de poder leva-los a felicidade definitiva. Do mesmo modo, ao final de
uma pratica, dedica-se toda forca positiva que emana dela para o bem de todos os seres, para que se
tornem livres dos sofrimentos, do karma e das emoc0es conflituosas e para que alcancem finalmente o
estado de Buda.

Extensdo do Mahayana

O grande veiculo divide-se em dois aspectos: o "Mahayana dialéctico" e o Vajrayana. Desses dois aspectos,
0 segundo é mais rico em métodos e mais profundo. O Mahayana dialéctico, ensinado nos sutras, considera
a pratica como uma causa que leva a um resultado, enquanto que o Vajrayana, vindo dos tantras,
considera, ao contrario, o resultado como desde agora presente. Mais frequentemente, quando se fala do
Mahayana, sem outra precisao, refere-se a primeira das duas abordagens e ndo ao Vajrayana. E também ao
Mahayana dialéctico que o presente ensinamento sera dedicado.

A bodhichitta

Encontramos o fundamento do Mahayana na dupla nogdo de bodhichitta :
a bodhichitta relativa
a bodhichitta absoluta

A bodhichitta relativa consiste no reconhecimento de que todos os seres foram nosso pai ou nossa mae no
passado, e a seguir na observagdo de nossa propria situacdao para compreender que ela € comum a todos;
ficamos felizes por causa dos acontecimentos agradaveis que nos acontecem, infelizes se encontramos o
sofrimento. Compreendendo que todos os seres funcionam desse modo, desenvolvemos o amor € a
compaixao.

A bodhichitta absoluta é o desenvolvimento, por meio do conhecimento justo, da compreensdo da natureza
finalmente vazia de qualquer fendmeno. Pode-se, sem se limitar a uma adesao intelectual, abordar a nogao
geral de vacuidade por uma meditagdo discursiva baseada no raciocinio, mas essa abordagem corre 0 risco
de permanecer na superficie das coisas. E preferivel comecar por compreender a natureza de nossa prépria
mente: ela existe desde sempre, primordialmente; nao tem existéncia material: ndo tem forma, cor, volume
etc.; ndo podendo ser percebida como uma coisa, €, assim, vazia. Em seguida, com base nessa

106



compreensao, chega-se a uma certeza que apenas a experiéncia da meditacao pode proporcionar, além de
todos os conceitos. Quando se chega a certeza da vacuidade da mente, desenvolve-se, entao, a percepgao
de que todos os fendmenos — nosso corpo € o mundo exterior — procedem de fato da mente. Sendo a
prépria mente vazia por natureza, todas as suas produges também o sdo. Chega-se, assim, a conclusdo de
gue todas as coisas sdo vazias por natureza.

Os trés corpos do samsara

Ainda que essa assercao da vacuidade de todas as coisas possa nos parecer desconcertante, o exemplo do
sonho podera nos torna-la mais compreensivel. Quando sonhamos, percebemos todo um mundo constituido
de formas visiveis, sons, objectos tangiveis que nos parecem reais. Entretanto, eles ndo existem em parte
alguma; eles sdo unicamente uma producao da mente. Durante o sonho, eles parecem possuir a mesma
realidade do mundo que percebemos agora e € por isso que podem provocar a dor ou o prazer. Mas quando
estamos acordados, tudo o que parecia existir durante o sonho — nosso corpo, 0 meio, as casas, etc. — tudo
isso desaparece. E apenas a mente, manifestando-se por meio de um corpo onirico chamado o "corpo dos
condicionamentos latentes". O que é verdadeiro para o sonho, também o é para nossa experiéncia presente,
por meio do que se chama o "corpo de maturidade carmica".

Quando abandonamos este mundo, no momento da morte, os sentidos deixam de funcionar de modo que o
corpo e o mundo exterior ndao sao mais percebidos. A mente fica so. Ainda que ela seja vazia, produz de
novo aparéncias ilusorias, incluindo a visdo, a audigao, o tacto, etc., tudo como agora. A alegria, a dor, 0
medo, portanto, sdo também experimentados, por meio de um "corpo mental", como se todo 0 meio
parecesse real.

A mente permanece assim um certo tempo no bardo; depois, sob a forca do karma, ela é levada a renascer
sob uma forma ou outra. Quando isso se produz, todos os fendmenos que se manifestaram durante o bardo
desaparecem. Eles ndo existem mais em nenhuma parte. Entdo, é de novo o "corpo de maturidade carmica"
que da continuidade, como suporte de existéncia, em uma das seis classes de seres.

A totalidade de nossa experiéncia no samsara desenvolve-se, entdo, por intermédio desses trés corpos:
corpo de maturidade carmica, no estado de vigilia, corpo dos condicionamentos latentes, no sonho, corpo
mental, no bardo.

Vacuidade e compaixdo

Saber que todos sdo na realidade uma manifestacdo da mente, que ela mesma € vazia, desprovida de
qualquer caracteristica material, e, sobre esse fundamento, tomar o caminho das diferentes etapas da
meditagdo — a pacificagdo mental e a visao superior — caminho que leva a realizagao desta vacuidade, é o
gue se chama a bodhichitta absoluta.

Tendo como referéncia essa vacuidade de todas as coisas, tomamos consciéncia que os seres, pelo fato
deles ndo a realizarem, mas tomarem o mundo como real, sao prisioneiros da engrenagem do desejo, da
aversao e da cegueira. Por esse fato, sao sacudidos pelas incessantes ondas do ciclo dos renascimentos,
indo de sofrimento em sofrimento. Essa visao da condicdo dolorosa dos seres, derivada da ignorancia da
vacuidade, produz um impeto de amor e de compaixdo: € a bodhichitta relativa.

Essa bodhichitta relativa é extremamente poderosa: ela nos permite purificar-se de condicionamentos
latentes e de muito karma negativo, assim como acumular muito mérito e sabedoria. Essa purificacdo e essa
acumulacdo proporcionam, por sua vez, uma grande abertura para o aprofundamento da experiéncia da
vacuidade. Diz-se que permitem que todas as qualidades crescam da mesma maneira que as chuvas da
mongao enchem os rios.

Guiados pela vacuidade e pela compaixdo, praticando as seis paramitas — o dom, a ética, a paciéncia, a
diligéncia, a concentracdo e o conhecimento — percorre-se o caminho do Mahayana que, da primeira a
décima terra de bodhisattva, conduz ao estado de Buda.

A transformacao das emocoes
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Geralmente, contam-se seis emog0es principais, repartidas em dois grupos de trés. O desejo-apego, o odio-
avers3do e a cegueira constituem a base sobre a qual se implantam as outras trés: do desejo-apego nasce a
possessividade, do 6dio-aversao, o ciime, da cegueira, o orgulho.

Essas seis emocoes conflituosas estao relacionadas com os renascimentos nos diferentes mundos, segundo
sua predominancia:
odio-aversdo conduz ao renascimento nos infernos;
a possessividade, no mundo dos espiritos avidos;
a cegueira, no mundo animal;
desejo-apego, no mundo humano;
ciiime, no mundo dos semideuses.
orgulho, no mundo dos deuses.

Razdo do renascimento em uma outra condicdo de existéncia, as emogcdes conflituosas sao modificadas
pelos actos positivos e negativos: os primeiros produzem as alegrias e as felicidades dos trés mundos
superiores (humanos, semideuses e deuses), os segundos provocam os sofrimentos dos trés mundos
inferiores (animais, espiritos avidos e infernos).

Gradacdo das emocoes

Podemos classificar as emogdes conflituosas segundo a quantidade de sofrimento que provocam. Desse
ponto de vista, o ddio-aversdo aparece como o de consequéncias mais pesadas, ja que causa as dores
extremas dos infernos. Em segundo, vem a possessividade que provoca o renascimento no mundo dos
espiritos avidos, ja que a cegueira — a estupidez, o ciime, causa do renascimento entre os semideuses,
envolvidos em querelas e conflitos continuos, sofrendo de uma inseguranca permanente, resultado de seu
desejo de ter o que os outros possuem, em particular os deuses.

O desejo-apego e o orgulho s3o as duas emogdes conflituosas cujo predominio conduz ao renascimento em
mundos relativamente felizes, aqueles dos homens ou dos deuses. Para que produzam esse resultado, é
preciso, entretanto, que intervenham outros factores.

Tomemos o exemplo dos deuses. Seu orgulho, isolado de qualquer contexto, leva-os a pensar: "Eu sou
forte, inteligente, alguém importante". Foi preciso este orgulho, fortemente dominante com relagdo ao
desejo, a colera, ao ciime, etc. , para renascer nesse mundo. Se, entretanto, os deuses gozam ali de todos
os prazeres dos sentidos e de uma longa vida, € porque a esse orgulho foi acrescentado um forte potencial
de karma positivo. A vida de um deus vai ser, portanto, essa mistura de orgulho e de prazer dos sentidos no
qual as outras emocdes sé intervém muito pouco.

Da mesma maneira, uma predominancia do desejo-apego origina a vida humana. Entretanto, ela sera
alterada por outros factores: um karma positivo anterior permitira que seja feliz e longa, enquanto que um
karma negativo anterior produzira doencas, pobreza e numerosas dificuldades.

O desejo-apego ndo € em si mesmo um defeito, como também ndo € a causa directa de muitos actos
negativos. Seu inconveniente é ser seguido de cdlera, cilime, etc., que sdo muito nefastos.

Temos, entdo, seis emocdes conflituosas fundamentais; mas elas ndo poderiam descrever toda a
complexidade da situagdo. E por isso que consideramos numerosas ramificagbes que levam a um ndmero
total de 84 mil emocdes conflituosas. Sua intervencado leva-nos a errar continuamente no samsara.

As técnicas de transformagdo das emogoes sdo diferentes sob o Mahayana dialético ou o Vajrayana. Iremos
tratar aqui do primeiro, unindo a teoria a meditacdo.

Refugio e bodhichitta

Considerando-se que nos situamos no contexto do Mahayana, primeiramente devemos lembrar que ndo
somente nds mesmos, mas todos os seres, sao prisioneiros do samsara. Desejamos, portanto, obter para
nds mesmos a libertagdo e a felicidade que resultam do Mahayana, assim como a capacidade de ajudar os
outros e conduzi-los a essa mesmas felicidade. Dado que apenas as Trés Joias podem nos guiar nesse
caminho, tomamos reflgio nelas do fundo do coragdo. Depois, geramos a mente do Despertar, a
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bodhichitta, pensando: "Para o bem de todos os seres, eu me exercitarei na transformagao das emogdes
segundo o ensinamento do Mahayana".

No momento em que nds recitamos a formula de tomada de refligio, pensamos que, no céu a nossa frente,
estdo os buddhas, os bodhisattvas e os textos representando o ensinamento. Em sua presenca, pensamos
que n6s mesmos e todos os seres, com confianga e respeito, prosternamo-nos e pedimo-lhes para nos
proteger dos sofrimentos do samsara.

(meditacado)

Ao final da recitacdo da tomada de refligio, pensamos que os budas e bodhisattvas emitem uma imensa luz
que toca todos os seres e os purifica de seus erros e de seus véus. Depois, sentimos plenamente a graga
recebida das Trés Jdias e guardamos por um momento a mente em repouso

(meditacao)

Agora, lembramo-nos que todos os seres das trés esferas e dos seis mundos foram nosso pai e nossa mae
em nossas vidas passadas. Todos cometem muitos actos negativos, causa dos sofrimentos, e experimentam
o resultado disso. Pensamos que é preciso retira-los do oceano de sofrimentos do samsara e trazé-los ao
estado de Buda e que, para fazer isso, iremos praticar a meditacao do Mahayana. Com esse pensamento
recitamos a férmula do desenvolvimento da mente do Despertar.

Transformacéo da cegueira

Tomemos agora a postura de meditacdo, as costas bem rectas, e deixemos nossa mente em repouso. Nessa
mente em repouso, o desejo-apego, o o6dio-aversdo, a possessividade, o ciime e o orgulho estdo inactivos.
Constata-se, entretanto, a presenca da cegueira que € a base das outras emocoes. Esta cegueira significa
gue ndo compreendemos as implicagbes de nossos actos e de nossa situagao; significa também que, quando
um pensamento ou uma emogdo se produzem, nos nao vemos, fora do simples sentir do pensamento ou da
emocao, qual é a sua natureza e origem. Primeiramente, iremos meditar tomando por base essa cegueira.

A cegueira vem da ignorancia (sct. avidya) fundamental. Ainda que sejam muito semelhantes pode-se dizer
que a ignorancia é o fato de a mente nada perceber, e a cegueira, o fato de nada compreender. Podemos
comparar essas duas nogoes a obscuridade, uma obscuridade sem lua, sem estrelas, sem vela, sem
electricidade.

Precisamos transformar essa cegueira e essa ignorancia, essa "in-consciéncia", em consciéncia. Para fazer
isso, permanecemos simplesmente na vacuidade da mente, que possui de maneira inerente a capacidade de
consciéncia. Quando um pensamento ou uma emogao se elevam, continuamos preservando nossa
capacidade de percebé-los, de termos consciéncia deles. Permanecemos na consciéncia de nosso estado
interior.

Essa meditacdo € muito facil. Se a mente permanece na vacuidade, ficamos simplesmente conscientes dessa
vacuidade. Quando um pensamento se produz, sé temos que reconhecé-lo, sem querer interrompé-lo, mas
também sem segui-lo. Depois, quando um outro pensamento se apresenta, de novo apenas reconhecemos
sua presenca. E extremamente simples.

(meditacao)
A cegueira é ndo conhecimento. Por esse processo nos a transformamos em conhecimento, em consciéncia
do que se passa. E muito facil: a mente permanece simplesmente llcida, consciente, seja da auséncia de
pensamentos, seja dos pensamentos que se produzem. Nao ha nada a rejeitar ou nada a produzir. A propria
ndo-consciéncia se transforma em consciéncia.

(meditacao)

Esta meditacdo, que pode ser feita regularmente, é semelhante a luz que afasta a obscuridade da qual
falamos ha pouco. Ela € um meio de desenvolver a paramita do conhecimento.

Transformacdo do desejo
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Em segundo lugar, tomemos o desejo. Como podemos transforma-lo em experiéncia de felicidade?
Tomemos o desejo sexual: ele ocorre ao vermos uma bela mulher ou um belo homem e provoca uma
sensagao agradavel, ao mesmo tempo fisica e mental. A esta sensagao vai se acrescentar um elemento
complicador: a sede de possuir o objecto do desejo. Esta sede € um produto da cegueira que ndo vé que a
primeira sensacdo agradavel é suficiente. Faz acreditar que a posse também é necessaria.

Supondo que um homem veja uma mulher bonita, o desejo faz com que ele experimente logo uma sensacao
fisica e mental agradavel. Ao mesmo tempo, a cegueira provoca uma vontade de posse, da qual se espera
gue consolide a experiéncia de felicidade. No contexto da meditacdo que visa transformar as emocdes,
detém-se na sensacdo de felicidade produzida pelo desejo, sem considera-la como uma coisa ruim, sem
querer rejeita-la. Fica-se consciente dessa felicidade, lucidamente, e ele é experimentada sem que se deixe
levar pela sede que queria possuir o objecto.

Assim, a alegria proveniente do desejo ndo causa nenhum problema. Quando pensamos em alguém que
amamos, eleva-se espontaneamente uma alegria interior e um bem-estar fisico. Permanecemos
simplesmente ndo distraidos nessa sensagao de alegria, sem sermos tomados pelas complicacdes devidas a
sede de posse. O facto de permanecermos nessa sensacao, faz com que ela cresca e leva-nos a um estado
de felicidade natural. Meditar assim é extremamente benéfico.

Meditemos, entdo, agora, pensando em alguém ou em um objecto que nos atraia particularmente, depois,
permanecemos na sensacao agradavel provocada por esse pensamento.

(meditacao)
O mercador e a cortesd
Um sutra relata uma histéria que ilustra esta maneira de abordar o desejo.

Em um certo pais, um homem, rico e prudente, dirigia um comércio importante, por conta do qual
trabalhavam numerosos negociantes. Um dia ele organizou uma caravana para ir negociar em um pais
longinquo, conhecido por seus recursos abundantes, reputado por ser governado por um monarca justo e
sabio e, mais ainda, por ser a moradia de uma cortesa de incomparavel beleza, que fazia fortuna vendendo
seus charmes aos mercadores de passagem.

Quando os mercadores chegaram a cidade onde ela trabalhava, sé falavam de seu charme, de seus
atractivos, de sua reputacdo. SO pensavam em pagar sua parte para nao perder uma tao boa oportunidade.
Todos, excepto um, o chefe deles, que tentava fazé-los raciocinar:

— Nos fizemos uma longa viagem com um objectivo bem preciso: comerciar para ganhar dinheiro. Ora, ao
contrario, tenho a impressdo que vocés se apressam em gasta-lo. Vocés desejam possuir essa cortesa: o
gue ganharao com isso? Vao perder seu dinheiro e arriscar a salde. Com certeza terdo um momento de
prazer fisico, mas ele sera breve e ndo vale o que vocés estdo prestes a pagar. Nao nego que esta mulher
seja atraente e admito que eu mesmo sinto desejo por ela. Esse desejo me da alegria: guardo esta alegria
sem perder meu dinheiro, nem minha salde. Por que vocés nao fazem como eu?

Os mercadores nao ficaram muito convencidos com esse discurso. Eles desejavam a cortesa. Tiveram-na e
dilapidaram todos os seus bens.

A cortesa ficou, por sua vez, bastante contrariada com a atitude do chefe deles. Estava ofendida por ter sido
desdenhada, ainda mais por saber que ele era muito rico. Perguntou aos companheiros dele o que o levava
a rejeitar seus servigos.

— N&o é que ele a ignore — responderam. Ele até sabe que vocé é muito bonita e muito desejavel. Mas ele
diz que a alegria que nasce na mente dele ao pensar em vocé é suficiente. Ele ndo sente necessidade de ir
além.

Essas explicacdes contrariaram ainda mais a cortesd. De uma certa maneira, o chefe dos mercadores a
queria! Ele se aproveitava de sua pessoa, ja que experimentava a alegria de pensar nela, mas nao queria
fazer nenhum pagamento. Para ser recompensada e para se vingar do desprezo do mercador, pensou em
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uma estratégia. Dirigiu-se ao rei para se queixar. Todavia, ndo podendo acusar um homem simplesmente
por pensar nela, declarou que um certo chefe dos mercadores tinha vindo varias vezes em sua casa mas se
recusava a paga-la. O rei devia fazer-lhe justica.

O rei convocou o acusado para ouvir sua defesa. Este, desmentiu as acusagGes da cortesa. Sim, é verdade,
era sensivel como todo mundo aos charmes da cortesd, mas ele se contentava com a alegria que sentia ao
pensar nela. O rei, logo convencido de que se tratava de um homem direito e honesto, aceitou sem
hesitacdo sua versao dos fatos. Quanto a reparacao que a cortesa pedia, ela Ihe seria concedida.

Comunicou a cortesa que na manha seguinte o mercador pagaria tudo o que lhe devia e que para receber
ela deveria ir até a margem de um pequeno lago préximo a cidade.

Qual nao foi a alegria da cortesa quando, de manha, ela viu toda a caravana do mercador alinhada sobre a
margem do lago! Ela ficaria rica e seria vingada! Sua alegria durou pouco. O rei, aproximando-se dela, disse:

— Este mercador ndo foi em sua casa para usufruir de seus charmes, mas é verdade que ele tira, em
pensamento, um certo proveito deles. Portanto, € justo que vocé seja paga por isso. Ja que o mercador esta
feliz com o reflexo de sua beleza em sua mente, é natural que vocé seja paga com o reflexo de sua beleza;
ela esta ai: sobre o lago.

Neste método, ndo se trata de abandonar completamente a vida mundana e rejeitar o contacto com as
mulheres ou com os homens. Do desejo, guarda-se apenas a alegria, a sensagao de felicidade; nao
entrando em complicagOes ulteriores e ndo cometendo actos negativos, aproxima-se do estado de Buda. Nas
seis paramitas, este tratamento do desejo inscreve-se no da ética.

Transformagdo da aversdo

No Mahayana, os meios de tratar o ddio-aversao sao tdo numerosos, quanto é forte a insisténcia sobre o
amor e a compaixdo. Vejamos, simplesmente aqui como abordar o ddio-aversdo do ponto de vista da
meditacao.

Quando um forte acesso de colera se manifesta, produz-se ao mesmo tempo na mente uma grande
vivacidade, um grande vigor, como um raio que proporciona um possante dinamismo. Entretanto, mais uma
vez, por causa da cegueira, esse vigor nao € reconhecido; deixamo-nos levar pelas complicacdes que o
acompanham, dirigidas ao objecto que suscitou nossa cdlera: pensamos em prejudicar, bater ou matar.
Contudo, a esséncia dessa colera, longe de se situar na obscuridade,é& uma grande claridade. E preciso,
portanto, que olhemos essa esséncia, permanecendo sem distraccdo nessa claridade. Assim operamos a
transformacdo da emogao: a colera é transformada em claridade.

Para realizar nosso exercicio de meditagdo, pensemos agora em uma pessoa ou uma situagdo que provoque
nossa colera. Sem seguir o movimento dessa colera, permanecemos sem distraccdo na claridade que a
acompanha.

(meditacao)

Assim, cada vez que se produzir em vocés um movimento de cdlera ou de aversdo, vocés podem
permanecer na esséncia clara que a subentende, sem procurar rejeitar ou seguir a célera, mas fixando-se
em sua vivacidade. Desse modo a cdlera se transformara em claridade.

Transformacao do orgulho

“Sou melhor que os outros; sou muito inteligente; sou importante”: esses pensamentos caracteristicos de
um forte apego ao “eu” constituem o orgulho. Quando o orgulho se produz, permanece-se neutro diante
dele, sem rejeita-lo ou segui-lo, conservando simplesmente a mente nesse sentimento, sem distracgdo; a
partir de entdo esse orgulho, comparavel a uma montanha, encontra-se naturalmente aplainado. O “eu”

perde sua supervalorizacao.

(meditacado)

Na medida em que aprendemos a meditar dessa maneira, as numerosas ocasides em que o orgulho se eleva
em nossa mente acabam sendo muito proveitosas, pois transformam no suporte para o desenvolvimento da
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quinta paramita, a da concentracdo. Ao mesmo tempo, o orgulho, nascido da assimilagdao de um “eu”,
quando se apaga pelo fato de olharmos sua esséncia, da lugar a percepgao da auséncia do eu.
Transformagao da possessividade

Todos nds somos marcados pelo conjunto das emocoes conflituosas. Dentre elas, a possessividade, que se
aplica ao nosso corpo, a nossa casa, a qualquer de nossos bens, esta sempre muito presente e € muito
forte. Qualquer que seja a forma que ela se apresente, podemos neutraliza-la pelo dom praticado em
diferentes graus: o dom dos bens materiais € o primeiro grau, o dom de sua familia é o segundo, o dom de
seu sangue e de sua carne constitui a forma mais elevada. O Mahayana oferece assim uma grande
variedade de meios, colocando em pratica a generosidade para suplantar a possessividade.

Do ponto de vista da meditagdo, onde nos situamos agora, quando a possessividade se produz, nds a
tratamos do mesmo modo que as emogOes precedentes: sem segui-las ou rejeita-la, permanecemos
simplesmente no sentimento que € a sua base. Assim, a possessividade ordinaria se tornara um sentimento
de contentamento, neutro, do qual se apagara espontaneamente o caracter nocivo. Quando a
possessividade desaparece, ela é automaticamente transformada em seu oposto: uma generosidade
fundamental.

Transformacao do citime

O ciiime é comparavel a um espinho: espeta ndo somente os outros, mas volta-se também contra aquele
gue o concebe, deixando-o muito incomodado e tornando-o infeliz. Cada vez que o ciime se elevar,
permanegamos simplesmente fixados nele, sem segui-lo ou rejeita-lo: ele se apaziguara automaticamente e
nao podera “espetar”. Encontrara espontaneamente sua esséncia que € a paz interior. Assim, o ciime é
transformado em paz, ao mesmo tempo que, do ponto de vista das seis paramitas, ele se encontra
associado a quarta, a diligencia.

Dessa forma, vimos brevemente como abordar as seis principais emogdes conflituosas por meio da
meditagdo. Entretanto, é a transformagdo das trés primeiras — desejo-apego, ddio-aversao e cegueira — que
€ necessario se dedicar primeiramente. Assim, o desejo — apego sera transformado em felicidade vazia, o
odio-aversdo em claridade vazia e a cegueira em conhecimento. Isto mostra como esse tipo de meditacao
sobre as emocOes é benéfico. As trés emogdes de base sao para nds a fonte mais abundante de atos
negativos, de problemas e de sofrimentos; por isso, é necessario aborda-los em primeiro lugar. As outras
trés — possessividade, orgulho e ciime — s3o apenas corolarios.

Todas as emocoes conflituosas vém da mente. Para concluir, permanecemos um momento na vacuidade da
mente, depois dedicaremos o mérito deste ensinamento e dessa pratica ao bem-estar de todos os seres.

(meditacao)
O Vajrayana e o tratamento das emogoes: o simples reconhecimento

Ao longo deste ensinamento, iremos considerar, na perspectiva do Vajrayana, como se opera, pela
meditacao, a liberacao das emogdes conflituosas em seu simples reconhecimento.

O Vajrayana, de um modo geral, oferece instrucdes que tratam de maneira especifica os pensamentos e as
emog0es, de modo a permitir um progresso muito rapido no caminho do Despertar. Considerando-se que os
humanos pertencem a um dominio de manifestagdo chamado a “esfera do desejo”, uma atencgdo especial é
dada ao desejo-apego. Estabelece-se particularmente uma correspondéncia entre as quatro classes de
tantras e os quatro graus de complexidade crescente de satisfacdo do desejo sexual que eles permitem
tratar.

Tantras e o desejo sexual

Considera-se que nos primordios deste mundo, o desejo que surgia entre os homens e as mulheres era
saciado com uma simples troca de olhares. A esse grau corresponde o Kriya tantra.

Em segundo lugar, os homens e as mulheres sentiram necessidade de sorrir para exprimir e satisfazer seus
sentimentos de atragdo reciproca. O Charya tantra se aplica a este nivel.

112



Em terceiro lugar, surgiu o desejo de um certo contacto fisico, especialmente o desejo de tocar as maos, ao
que corresponde o Yoga tantra.

Enfim, o desejo sexual sé pode ser preenchido pela unido fisica e é neste estado que entra em jogo o
Anuttara yoga tantra..

Sinais de sucesso

Todos esses métodos buscam uma certa eficacia. Os homens, por exemplo, cultivam os campos; ficam
exaustos de trabalhar, plantar, tratar as terras. Isto s6 tem sentido tendo em vista uma boa colheita,
lucrativa para aqueles que trabalharam. Nesse caso, pode-se dizer que o cultivo foi um sucesso. Se, ao
contrario, apesar do trabalho despendido, ndo se obtém uma colheita, simplesmente perdeu-se tempo e
energia. Do mesmo modo, em numerosas tradigoes espirituais mestres variados dao instrugdes variadas.
Essas instrugdes tém por fungdo ser benéficas para a mente, em particular servir como remédio as emogoes
conflituosas. Se, pela pratica e meditacao que procedem dos ensinamentos, as emogoes diminuem, isto
significa que a meditacdo é fecunda. Quando, ao contrario, as emogGes permanecem estaveis ou até
aumentam, € sinal de que a meditagdo € estéril. Ela ndo alcancou seu objectivo.

O Buda distinguiu os resultados que decorrem do estudo e aqueles que decorrem da meditacdo. Dizia que
um bom erudito poderia ser reconhecido pelo fato de ter uma grande fé nos mestres e nas Trés Jdias, pela
compaixdo pelos seres, por uma certa imparcialidade na abordagem das posicGes filosoficas das diferentes
escolas. O comportamento do bom erudito é comparado a uma pequena bola de 13 que cai na agua. A 13
nao faz barulho, nem redemoinho; do mesmo modo, o bom erudito € uma pessoa discreta e doce, que ndo
apresenta em seu caracter nem rudeza, nem tendéncia a agitagdo. De um outro lado, a meditacdo conduz a
auséncia de emogdes conflituosas. Se a meditagdo permite-nos rejeitar as emogoes, transforma-las ou
libera-las na mente, em todos os casos reconhecem-se seus frutos pela diminuicdo das emocoes.

Felicidade e infelicidade do ocidente

Os americanos e os canadenses sao certamente pessoas que possuem um grande mérito proveniente de
suas vidas passadas. Deduzimos isso pelo fato de, por um lado, suas condicdes de vida exteriores serem
extraordinarias e, por outro lado, por terem podido receber ensinamentos, iniciagdes e instrugbes da pratica
de personalidades eminentes como o Dalai-Lama, o Karmapa, Dilgo Khyentse Rinpoche, Situ Rinpoche,
Shamar Rinpoche, ou Jamgodn Kongtrul Rinpoche. Tém também a sorte de terem se estabelecido em seu
territorio lamas tao notaveis como Trungpa Rinpoche e outros. A América do Norte dispde, entdo, de um
grande potencial positivo.

O pais € belo, as casas muito confortaveis, a prosperidade evidente em todos os setores, a comecar pela
alimentacao e roupas. A abundancia e a qualidade dos bens materiais sdo tais, que acreditamos estar no
mundo dos deuses. Primeiramente, somos levados a pensar que as pessoas que vivem num tal contexto so
podem ser felizes. Entretanto, @ mente dos norte-americanos ndo parece sempre de acordo com seu
ambiente: ao invés de encontrar ali felicidade, percebem-se muitas dificuldades, insatisfacdes e sofrimentos.
De onde vém esses problemas? Das emogGes conflituosas, mais particularmente do desejo-apego, que os
ocidentais ndo sabem transformar nem afastar. Parece-me que se as emocdes perdessem seu poder, o pais
se tornaria um lugar extraordinario, onde a alegria e a paz se casariam com a prosperidade.

Um provérbio tibetano diz:

Barriga vazia s6 pensa no roubo,

Barriga cheia s6 pensa no desejo.

Isto significa que quem nao tem nada para comer € atormentado pela maneira mais imediata de conseguir
alimento; quanto aquele que esta saciado, sua mente é atormentada pelos prazeres dos sentidos. Parece-
me que os ocidentais, mais frequentemente, tém a barriga cheia...

E por isso que a utilizacio de meios que permitem dissipar as emocdes conflituosas e particularmente o
desejo, parece-me indicada para conduzir a uma verdadeira paz e a uma verdadeira felicidade.

Origem das emocgoes
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Vimos, com relacdo ao Mahayana, métodos que permitem transformar as emocdes. Ha no Vajrayana
métodos que visam purificar as emocoes para que elas se tornem as cinco sabedorias ou os cinco buddhas
Patriarcas. Esses métodos implicam visualizagbes complexas que nao podem ser ensinadas em publico e nao
podemos, portanto, aborda-las aqui. Entretanto, existe no Vajrayana uma outra abordagem das emocdes,
facil de expor e de praticar, muito benéfica, que consiste no “simples reconhecimento”.

Para abordar este método, é preciso, inicialmente, compreender de onde vém as emocdes. E evidente, em
primeiro lugar, que as emogdes nao sao produzidas nem pelo corpo, nem pela palavra. Tomemos um
cadaver: ele permanece um envelope fisico, mas desprovido de mente. Ninguém nunca ouviu falar de um
cadaver experimentando o desejo, a cdlera, o ciime ou o orgulho. Portanto, ndo podemos atribuir de modo
algum as emog0es ao corpo. Ele ndo possui nenhuma faculdade para experimenta-las. A palavra também
nao possui essa faculdade: é apenas um acumulo de sons, comparavel a um eco, logo, desprovida ela
prépria da capacidade de experimentar o que quer que seja.

As emog0es s6 podem vir da propria mente. Isto ndo significa que o corpo e a palavra ndo estejam
implicados no processo emocional; mas eles o estdo a titulo de executantes ou de servidores. Eles ndo sao
os mestres da situagdo. Se a mente, por exemplo, pensa que é preciso abrir a janela, € o corpo que vai abri-
la; se a mente pensa que € preciso acender a luz ou ir embora, € o corpo que vai acionar o interruptor ou se
deslocar. O corpo s6 pode intervir a servico da mente, mas ele mesmo ndo toma nenhuma iniciativa. Do
mesmo modo, o corpo nao dirige as emogOes conflituosas, mas se coloca a servigo da mente que as produz.

A mente é quadrada?

As emoc0es conflituosas vém, portanto, da mente. O que é essa mente que as gera? O Buda descreveu a
mente como desprovida de cor, de forma, de volume, de tamanho, de toda determinagao de ordem
material. Sem duvida, podemos admitir que ela é assim, mas teremos uma conviccao mais forte se
procedermos pessoalmente a um exame de nossa propria mente: Qual é sua cor? E quadrada, redonda ou
triangular? Mede dois ou trés quildmetros? Ocupa uma grande ou uma pequena superficie? E preciso que
examinemos esses diferentes pontos, directamente, tomando nossa propria mente como referéncia. Assim,
devemos meditar, primeiramente, olhando nossa mente, depois olhando as emogdes conflituosas.

Beneficio do refugio
(recitacdo)

Ao final da recitagdo pensamos que os budas e todos os aspectos do reflgio emitem raios de luz
semelhantes aos do sol; eles tocam todos os seres, liberando-os de todos sofrimentos e de todas as
impurezas, e depois conferem-lhes a béncdo do corpo, da palavra e da mente Despertos. Com esse
pensamento, conservamos a mente alguns momentos em repouso.

Se pudermos recitar nem que por apenas sete vezes por dia esta tomada de refligio, retiraremos um grande
beneficio disso. Nesta vida, estaremos protegidos do sofrimento, nossa mente se voltara para o dharma e
poderemos avangar por um caminho sem obstaculos. Ndo somente isso, mas em todas as nossas vidas
futuras, nos encontraremos na esfera das Trés Jdias e das Trés Raizes, até que obtenhamos o Despertar.
N3o pensem que esta recitacdo quotidiana da tomada de reflgio seja algo de insignificante; seu alcance é
muito grande. O Buda disse muito claramente que aquele que o fizesse, quaisquer que sejam os actos
negativos que pudesse cometer, nao poderia, depois desta vida, renascer nos mundos inferiores. Nao se
deve ter duvidas sobre isso.

Apds a tomada de refugio, recitamos a geracdo da mente do Despertar. Todos os seres das trés esferas e
dos seis mundos vivem no sofrimento. Pensamos que é preciso a todos liberar e conduzi-los a felicidade
definitiva do estado de Buda e que, por essa razao, iremos meditar.

(recitagao)
Em seguida, pensamos que os budas e os diferentes aspectos do reflgio, felizes com nossa motivagao,
reabsorvem-se em uma luz que se funde em nds. Imaginamos, assim, que o corpo, a palavra e a mente dos

budas tornaram-se um com o0 nosso corpo, nossa palavra e nossa mente e mantemos a mente um momento
€m repouso.
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(meditacao)
Procurando a mente como um alfinete

Iremos agora meditar no estado de vacuidade da mente. Pensamos normalmente: “Tenho uma mente” e
tendemos a localiza-la no corpo. Alguns pensam que ela se encontra na cabega, outros no coragao; sao
apenas opinides que nao correspondem a um exame directo. De fato, ndo sabemos verdadeiramente o que
€ a mente.

Sob o poder de uma ignorancia fundamental, a mente é assimilada a um “eu” e pensa “eu, eu existo, eu sou
este corpo”. Esta identificacdo ao corpo recobre a totalidade de nosso organismo fisico; ndo poderiamos
limita-la a cabeca ou ao coragdo. Podemos verificar isso de modo simples com um alfinete: se espetarmos a
mao, sera a mente que sentira a dor; se espetarmos o pé sera a mente que sentira a dor. Qualquer que seja
a parte do corpo que espetarmos, sempre sera a mente que sentird a dor. Isso prova que a mente esta
presente em todo nosso corpo e ndo somente em uma parte.

A participagdo da mente ndo se limita ao corpo, mas se estende, por intermédio dos 6rgdos dos sentidos, ao
mundo exterior. A prépria mente é um “potencial de consciéncia” que se diversifica nas seis consciéncias
sensoriais: consciéncias visual, auditiva, olfactiva, gustativa, tactil e mental. Ligadas aos 6rgdos dos
sentidos, elas percebem os objectos exteriores correspondentes: formas, sons, odores, etc. Portanto, a
mente € parte integrante da percepgao do mundo.

De uma certa maneira, a mente nem mesmo € limitada pelas distancias fisicas. Se pensarmos na China ou
na India, esses paises aparecem em nossa imaginagdo. Isso ndo quer dizer, € claro, que nos deslocaremos
rapidamente para um ou outro desses paises longinquos; basta, com efeito, que uma pessoa ao nosso lado
diga alguma coisa que atraia nossa atengdo para que nossa consciéncia auditiva nos recologue no contexto
presente. Mas esta faculdade que tem nossa mente de passear em imaginacao, sem limitagdes, € um indice
de sua omnipresenca.

A mente é fundamentalmente a mesma para todos os seres. Se tomarmos um pequeno insecto, do tamanho
da ponta de uma agulha, ele é dotado, como nds, da faculdade de sentir: experimenta o medo, a fome, a
sede, todos os tipos de sensagdes. Um elefante possui, ele também, as mesmas capacidades. Os
condicionamentos carmicos impGem diferengas na intensidade e nas modalidades do que é percebido, mas
encontramos uma mesma mente como fundamento do sentir.

Meditacdo sobre a mente
Essa mente que penetra todas as coisas, essa mente comum a todos, precisamos compreender o que ela é.

A mente, em primeiro lugar, é vazia, no sentido de que ndo existe enquanto objecto: ndo tem cor, nem
forma, nem peso, etc. Também ndo tem lado, nem fronteira, nem centro, nem circunferéncia. Nada sendo
materialmente, é semelhante ao espaco. E necessario saber isto, pois a vacuidade é muito diferente da
experiéncia que temos agora de nossa mente: algo de muito pequeno, que chamamos “eu” , algo limitado
a0 nosso corpo, algo estreito e consequentemente fonte de numerosos problemas.

Deixando nossas costas bem rectas, meditamos nessa vacuidade vasta como o espago, a mente aberta.
(meditacao)

“Tenho uma mente; ela se encontra em meu corpo; quero ter as coisas que me agradam, evitar o que me
desagrada”: este modo de funcionamento constitui um fardo pesado que nos causa muitos aborrecimentos.
Se, ao contrario, colocarmo-nos em um estado de abertura e de tranquilidade onde reconhecemos a mente
tal como ela é verdadeiramente, penetrando todas as coisas, desprovida de qualquer limitacdo material,
experimentamos, entdo, naturalmente, uma sensacao de calma e leveza, sem nenhuma complexidade.

(meditacao)
A vacuidade da mente na qual nos colocamos é semelhante ao espaco, ndo um espaco obscuro onde nao
brilham nem o sol, nem a lua, nem mesmo as estrelas, mas um espago iluminado pelo sol, limpido e vasto.

Quando nos colocamos na natureza da mente, em sua vacuidade, devemos fazé-lo com essa qualidade de
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abertura e limpidez. Em segundo lugar, meditamos, entdo, sobre a “claridade” da mente. Vacuidade e
claridade nao sdo dois aspectos que poderiam ser isolados, ficando cada qual de um lado diferente. Da
mesma maneira que num dia ensolarado o céu e a luz sdo apenas um, a claridade e a vacuidade da mente
estdo indissoluvelmente misturadas.

(meditacao)

Vacuidade e claridade s3ao, em si mesmas, inertes: elas ndao podem gerar nenhum ato benéfico ou negativo,
nao podem engendrar nem pensamentos nem emogdes conflituosas. Quando permanecemos no estado de
claridade-vacuidade, semelhante ao espaco vazio, ha ao mesmo tempo uma qualidade conhecedora, uma
inteligéncia (sct. vidya, tib. Rikpa) que esta consciente da claridade e da vacuidade. A vacuidade-claridade é
como a palma da mdo e nessa inteligéncia, como a percepcdo evidente que temos dela. Todavia, na
natureza da mente nada divide esses trés aspectos. Meditemos, agora, tomando particularmente consciéncia
dessa inteligéncia.

(meditacdo)
A mente espacosa

Assim, a mente é descrita sob esses trés aspectos: vacuidade, claridade, inteligéncia. Caso se medite
apoiado nesses trés aspectos, de modo muito vasto, muito amplo — praticando-se a pacificacdo mental, a
visdo superior ou as fases de criagdo e de conclusdo das divindades do Vajrayana — isto produzira um
grande conforto, uma grande facilidade e aumentara a eficacia. Se, ao contrario, permanecermos na nossa
percepgao comum: “Este sou eu, eu estou nesse corpo”, as mesmas praticas serao realizadas com
dificuldade, de maneira estreita, como se estivéssemos presos num desfiladeiro estreito do qual ndo
saberiamos como sair. Portanto, € muito importante saber meditar da maneira que acabamos de mostrar.

Mesmo quando o lama que da as instrucdes sobre a pacificacdo mental, a visao superior ou as meditacoes
das divindades seja perfeito, se o discipulo abordar essas técnicas com a mente fechada em si mesma,
nunca vera o desenvolvimento das qualidades que delas decorrem. Ao contrario, corre um grande risco de
se irritar por causa do lama e de ficar ressentido com ele!

Essa mente, unido da vacuidade, da claridade e da inteligéncia, vai em direccdo ao estado de Buda; mas é
ela também que erra no samsara. Quando meditamos, & a mente que medita; quando se elevam emoges
conflituosas ou pensamentos, é ela que os experimenta. Nada é experimentado fora da mente.

A mente em pleno véo

Caso se medite tendo compreendido bem essa triplice natureza — vacuidade, claridade e inteligéncia — da
mente, medita-se com a liberdade de um passaro que voa no céu. Nada obstrui a sua rota; pode ir aonde
quiser. Nossa meditacdo sera, entdo, eficaz. Caso contrario, seremos como uma criatura com muitas patas
presa num espaco muito pequeno.

Durante a meditacdo, algumas pessoas sentem dor de cabeca, outras dores nos olhos, nos ombros, ou ainda
sentem incomodos em outras partes do corpo. Todas essas dores vém de uma mente em uma atitude
fechada.

Podemos comparar nossa mente dotada desses trés aspectos com o mar. As emogoes conflituosas e os
pensamentos que nela se produzem sao como as ondas. As ondas do mar sao muito numerosas; mas elas
sao apenas agua, a mesma agua do mar. Do mesmo modo, todos os pensamentos e todas as emogdes
procedem da mente e se reabsorvem na mente. Pode ser (til meditar na beira do mar: pode-se ver, vindo
de longe, pequenas ondas que se formam, que depois crescem até ficarem enormes e parecerem capazes
de destruir tudo em sua passagem. As ondas voltam em seguida para o mar e ndo sobra nada delas. As
emocodes e os pensamentos, do mesmo modo, elevam-se em nossa mente, ganham um enorme poder e
acabam por voltar para a vacuidade ndao sobrando nada deles. Depois surgem outros, que por sua vez se
dissipam, para dar lugar a outros.

Sejam, entdo, habeis ao meditar. Quando, por exemplo, um desejo poderoso, quase irresistivel, eleva-se na
mente, tomem a postura de meditacdo e permanecam em um estado de grande abertura. Quando o desejo
se elevar, olhem simplesmente a mente neste desejo que se eleva, sem se deixarem distrair por outra coisa;
o desejo se liberara entdo por si mesmo na vacuidade. Cada vez que ele voltar, olhem-no da mesma
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maneira e cada vez ele se desfara. Ao meditar assim, o desejo se libera na consciéncia primordial. A partir
de entdo as proprias manifestacdes das emogoes serdo benéficas e nao poderdao mais incomoda-los.

Reconhecer a esséncia

Tentemos, agora, fazer a experiéncia da qual falamos. Tomando a postura de meditagao correcta, deixemos
gue nossa mente repouse na vacuidade, na claridade e na inteligéncia. Sem duvida, irdo surgir pensamentos
de desejo, de célera ou de ciime. Quando se manifestarem, permanecamos com relagao a eles em um
estado de simples reconhecimento. Ndo devemos pensar que devem desaparecer ou que é preciso para-los,
mas simplesmente reconhecer sua esséncia. Desse modo eles se liberam por si mesmos.

(meditacao)

Nesse tipo de meditacdo, todas as emogOes conflituosas sao tratadas do mesmo modo. Mesmo quando se
elevam em grande nimero, € uma boa coisa. Ndo se deve rejeita-las. Basta reconhecer sua esséncia; isto
nao é dificil. E por essa razdo que dizemos que elas se liberam por si mesmas.

A emogdo principal que vocés encontram &, sem dlvida, o desejo-apego. Se puderem aprender a trata-la
mediante esse tipo de meditacdo, poderao em seguida estender essa abordagem as outras emocoes.
Gampopa comparava a meditagdo a um fogo; quanto mais se alimenta o fogo com madeira, mais potente e
vivo ele se torna. Para o praticante, da mesma maneira, quanto mais a meditagao encontra emogoes
conflituosas, mais forte brilha a consciéncia primordial.

Quando, apds o trabalho, vocés se sentem cansados, mental e fisicamente, se estabelecerem a mente nesse
estado aberto e espagoso do qual falamos, o cansaco logo desaparecera; vocés se sentirdo relaxados e
tranquilos. Quando, por outro lado, uma forte emogao conflituosa se eleva, se, do mesmo modo, vocés
colocarem a mente em um estado semelhante ao espago, a emocao se liberara por si mesma. Isso sera
extremamente proveitoso.

Em primeiro lugar, é preciso compreender bem no que consiste esse tipo de meditacdo, depois aplica-la.
Antes de mais nada, talvez ndo seja tdo facil compreendé-la como falar dela; depois, tendo compreendido,
se ndo se pratica-la, ndo se podera extrair nenhum beneficio dela. Logo apds ter alcancado o Despertar, o
buddha disse:

Encontrei um dharma semelhante a ambrdsia,

Profundo, pacifico, simples, indiviso, radiante.

Como ninguém compreenderia o0 que eu poderia mostrar,

Permanecerei mudo no meio da floresta.

Entdo, ele permaneceu absorvido em sua meditagdo. Algumas semanas mais tarde, os grandes deuses da
India védica, Brahma e Indra, vieram |lhe implorar para que ensinasse aos homens que, sem ninguém para
guia-los, eram como cegos no samsara. Atendendo a esse pedido, aceitou ensina-los.

Questao: Essa pratica, na qual as emocdes se liberam por si mesmas, é suficiente para chegar ao Despertar?
Kalu Rinpoche: Sim, € possivel, pois ela permite que as emogbes se transformem em sabedorias, mais
precisamente naquilo que, no nivel do Despertar, é chamado as “cinco sabedorias” e que, no nivel dos
meios, € representado pelos cinco “budas Patriarcas”.

Questdo: Rinpoche explicou-nos que as emogdes se elevavam da mente e voltavam para ela. Mas, quando
penso em minha prépria experiéncia, ndo vejo muito bem, nesse caso, o que se chama mente. E apenas
uma palavra, mas que nao designa nada em particular. Acredito ter uma mente, mas ndo posso encontra-la.
Kalu Rinpoche: Para responder a essa questdo, podemos tomar uma citacao do Terceiro Karmapa, Rangjung
Dorje:

A mente: ndo ha mente, ela é vazia de esséncia mental;
Vazia, ela € ao mesmo tempo livre e se manifesta em todas as coisas.
Possa um perfeito exame eliminar toda indecisao.

E ainda:
A mente ndo é existente: os préprios Vencedores ndo a véem;
Ela ndo ¢ inexistente: é o fundamento universal do samsara e do nirvana;
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Ela ndo é o amalgama de contrarios, mas a unido, o caminho do meio;
Possa eu realizar o aquilo-mesmo da mente desprovida de extremos.

Forneci-lhes os métodos que, acredito, permitem que toda vez que se produzam emocoes conflituosas,
pensamentos ou sofrimentos, eles se liberem por si mesmos. Agora, depende de vocés coloca-los em pratica
ou nado. Vocés podem escolher permanecer enredados nas emogoes conflituosas ou entdo livrar-se delas. A
escolha € sua: podem continuar prisioneiros ou colocar-se em uma situacao confortavel, deixando que as
emocoes liberem-se por si mesmas.

O Contexto do Treino em Meditacao
Lama Padma Samten

Porque meditar? Tendo compreendido a impermanéncia e abandonado os objectivos correspondentes a
"Roda da Vida", entendemos que sem serenidade a sabedoria ndo é possivel, por isto buscamos agora
repousar naquilo que é estavel. Buscamos estabilidade em corpo, fala e mente.

A primeira "ancora" é o proprio corpo. Apenas sentando iméveis ja estamos removendo obstaculos que se
interpdem a esta accdo de imobilidade. Nesta etapa, a imobilidade por si mesma ja é pratica espiritual. A
imobilidade nos tira parcialmente de samsara, se nos movemos é sinal que nossa mente tem um grau de
agitacao tal que a meditagdo pode ndo ter utilidade em um primeiro momento.

E comum que, quando estamos em nossas actividades, respondemos automaticamente a tudo que aparece.
De acordo com as diferentes circunstancias fazemos diferentes gestos. Nesse momento vamos usar um
processo indirecto de pacificar a mente. Contendo o corpo, em um certo sentido contemos a mente, esta se
torna mais pacifica. Com o corpo parado, os objectos sobre os quais a mente pode focar sua atencdo se
restringem, ha menos opgdes. Esse é o primeiro foco pratico na meditagdo sentada, a imobilidade do corpo.

Fala inclui a respiragao e também as energias internas do corpo. Nesta etapa "fala" significa respiragao
serena: inspirar e expirar serenamente, silenciosamente.

O terceiro é a mente que foca a respiracdo e a experiéncia de serenidade. Esta experiéncia de serenidade
nao € iluminacdo e nem liberacdo, € um método de treino. E a pratica do tranquilo repousar.

Podemos escolher um objecto para nos fixarmos, sem isto, geralmente a mente vagueia, sem controlo,
operando karmicamente. Um objecto produz outro, que produz outro e saimos vagueado. Esse vaguear da
mente produz o vaguear das energias, dos varios impulsos, do que decorrem as varias acgoes.

Estamos no caminho de reencontrar um rumo seguro, um eixo. Como o Buda diz, nesse momento estamos
sob o dominio do karma, é como se estivéssemos sob o dominio de seres subtis que direccionam nossas
energias internas e definem nossas fixagdes subtis. Para chegarmos ao ponto no qual Buda percebeu "livrei-
me daqueles que foram meus senhores durante vidas incontaveis, as disposigées mentais e os agregados",
ha ainda um trabalho longo que comeca quando olhamos face a face os impulsos karmicos e optamos pela
liberdade. O processo mais directo de atingir isso através da meditagdo comega com a pratica da imobilidade
do corpo, mas o karma vai se opor, vai tentar desestabiliza-lo, desencoraja-lo, deprimi-lo.

Na primeira etapa do treino da meditagdo, a mente busca a experiéncia de serenidade e mantém o foco na
respiracao. Tudo o que acontecer em volta, vozes, ruidos, acontecimentos, sdo descartados como
movimentos externos, bem como os movimentos internos da mente, pensamentos, sensacoes, emogoes.
Nao focamos isto, mantemos a mente ancorada na respiracao e na imobilidade.

A posicao do corpo é coluna erecta, as maos ficam com os dedos mal se tocando. Se os pensamentos
brotam com intensidade, surge uma energia correspondente e a pessoa, involuntariamente, aperta os
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polegares. Teste vocé mesmo e veja que é assim. Se ficar sonolento, os dedos polegares se afastam. A
posicdo mais adequada para as pernas € a de I6tus, ou seja, pés sobre as coxas com as palmas para cima.

A coluna é erecta. O queixo recolhido. O corpo ndo fica totalmente relaxado, é necessario a decisdo de
sustenta-lo na posicdo, isto faz parte do processo. Sustentamos os dedos, os bragos. Os olhos fitam a
frente, ou focam o chdo em um angulo de 459, as palpebras podem ficar completamente abertas ou
semicerradas. Respiracao é abdominal e se da através do nariz e dos labios que ficam entreabertos.

Toda a distraccdo mental ou movimento do corpo € visto como perturbagao da meditagdo. Ainda que ocorra,
evitamos ficar irritados. Como com uma crianga, ndo criamos tensao, ndo forcamos; no momento em que
percebemos a distracgao, retornamos ao foco. Assim seguimos até o ponto em que nossa mente
naturalmente se estabiliza. Quando a concentracao aumenta podem surgir outros obstaculos, perturbacoes
visuais (luzes, cores, imagens, etc.). Retomamos o foco e motivacdo e seguimos sem impaciéncia.

Posicdo de fala é o siléncio, respiragao serena. Neste momento surgem os olhos que véem além das
imagens além da forma. Vemos ventos internos, energias, vemos se 0 amor ou a compaixao estdo
presentes, mas isso nao se da com olhos fisicos. Ndo se vé isto como imagens. Através dos ventos, o amor,
a compaixao e as energias podem ser vistos de modo objectivo, concreto. A meditagao mudou, a segunda
etapa ja esta surgindo.

Na segunda etapa da meditagdo, buscamos um pouco mais de consciéncia sobre o processo dos ventos
internos que comandam os pensamentos, liberam as energias, comandam os impulsos e a sustentagao do
karma. A nossa reacgdo rapida as coisas se da através dos ventos, todas as coisas se manifestam através de
ventos especificos comandados ou surgidos automaticamente. E bom que, através da meditagdo,
consigamos lavar as impressoes residuais que manifestam os automatismos do corpo. Quando as energias
estdo perturbadas, transferem as perturbacoes as gotas que comandam e isto gera desequilibrios e doengas.
A meditacdo, por sua vez, actua sobre a energia e os ventos, estabilizando-os, harmonizando-os, o que
produz a recuperacado da salde. Como fazer isto?

Com a mente focamos a respiragao, inspiramos quatro dedos abaixo do umbigo e expiramos irradiando por
todos os poros do corpo. Podemos expirar direccionando os ventos para partes especificas do corpo onde
hajam desequilibrios. Primeiro uma perna, depois a outra, progressivamente todo o corpo. Se temos doenca
o local lateja. Seguimos o processo de reequilibrio até dissolver essa sensibilidade. Essa pratica traz a
recuperacao da saude e da equanimidade. Tomando a equanimidade por referéncia, desenvolvemos a
consciéncia do corpo subtil que comanda as acgdes e das energias que surgem inseparavelmente dele.

Antes da pratica da meditagdo € muito auspicioso fazer prostragbes diante dos simbolos da prépria natureza
do absoluto. O que se prostra — nosso corpo, fala e mente duais — é impermanente, vai desaparecer. E
importante reconhecer esse aspecto finito. O finito se prostra diante do ilimitado. Vamos ao chao e fazemos
a prostracao em corpo, fala e mente. Desta forma nossa mente coloca-se em uma condigdo receptiva,
propicia a pratica.

Quando vamos ao chdo, mentalmente, tomamos o reflgio nas trés jdias, os trés aspectos da iluminagdo que
se manifestam como compaixao: o Buda, a prépria natureza ilimitada que é também a nossa prépria
natureza, e é inseparavel da natureza ilimitada de todos os seres iluminados, o Dharma, a compreensao que
brota da natureza ilimitada, e a Sangha, o conjunto dos que praticam a busca da liberdade. Quem faz a
prostracdo é nosso "eu", nosso corpo, fala, mente e identidade finitos. Isto produz liberagdo pois estamos
apegados a esses aspectos. Olhando o corpo e a mente como nossa esséncia nos movemos o tempo todo
protegendo os impulsos que dai brotam. A obediéncia aos impulsos é a esséncia da experiéncia de uma
identidade pessoal. No momento da prostragao, através da propria pratica, desenvolvemos a consciéncia
deste processo e podemos liberar estas fixagoes.

Se acolhemos qualquer tipo de fixacdo, o sofrimento € inevitavel. Todo sofrimento se origina dessa forma e
as dificuldades também. Assim, quando, com a intencdo de tomar refiigio na nossa natureza ilimitada,
vamos ao chdo e o tocamos com os cinco pontos de nosso corpo — maos, joelhos e testa — é a nossa
natureza limitada que esta indo ao chdo curvando-se diante da natureza ilimitada. Isso produz liberacao.
Quando levantamos é com a natureza ilimitada que o fazemos. Os cinco pontos que tocamos no chdo nos
liberam dos cinco venenos e das seis emocoes perturbadoras, geradoras das 10 acgOes nao-virtuosas e
sustentadoras da roda da vida.
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No momento em que vamos ao chao deixamos estas seis emogdes perturbadoras: orgulho, raiva,
ignorancia, aquisitividade, inveja e desejo/apego. Quando levantamos, fazemos o voto de Bodhichitta: "até
gue o samsara seja esvaziado, buscarei incessantemente trazer beneficio e felicidade para todos os seres,
reconhecendo que foram todos minhas maes e pais". Com esse proposito as prostragoes sao feitas, estas
palavras descrevem a experiéncia interna que acompanha as prostragoes.

Em tudo isto existe um aspecto subtil a ser considerado: a diferenca entre compreender a pratica e exercer
a pratica. Externamente parece tudo igual mas dentro ha uma diferenca. Exemplo, quando olhamos
mentalmente para o que é fazer a pratica nos vemos prostrando e levantando enquanto recitamos, mas isto
nao é tudo, isto ndo é ainda a prdpria experiéncia de prostrar-se, liberar-se das emocdes perturbadoras,
levantar-se e recitar. O mesmo com respeito aos votos. Ainda que possamos compreendé-los e entender
como operam, ha uma diferenga entre isto e a real decisdo de trazer beneficio a todos os seres.

Neste momento em que vocés estdo aqui ouvindo, nao estamos propriamente praticando ou
experimentando o que esta sendo falado. Ha uma expressao importantissima: transferéncia de consciéncia.
Quando efectivamente fazemos a pratica, nossa mente passa por uma transferéncia de consciéncia
correspondente. Nem é mesmo necessario que haja uma compreensdo de como se da este processo, basta
que ele ocorra. Essencialmente, praticar compaixdo é fazer pratica, ja pensar sobre a compaixao é apenas
pensar. Um traz transformagGes instantdneas para a mente que passa a imaginar e ter impulsos
correspondentes a compaixao. O "pensar" sobre a compaixdo ndo produz a energia de acgado
correspondente a propria compaixdo, por isto é distinto da propria pratica da compaixao.

Pode-se fazer as prostracoes diante de uma foto do Buda, tigelas, altar, pedra, flores, vela. Apos, recitamos
a homenagem ao Buda e os votos de refigio. Quando fazemos essa homenagem é também uma
homenagem a nossa propria natureza ilimitada. Se temos a experiéncia de fazer esta homenagem de fato,
significa que estamos reconhecendo que a natureza liberta € de grande valor. Em respeito, novamente
fazemos prostragdes, uma a cada vez que recitamos cada voto de reflgio.

Depois, se estamos nos introduzindo a pratica de meditacdo, podemos sentar e ficar 10 minutos em siléncio,
€ a meditacdo da serenidade e tranquilidade. Se fizermos as prostrages antes sera muito mais facil atingir a
experiéncia de felicidade, alegria e serenidade porque ocorre em uma paisagem previamente purificada do
ponto de vista karmico. Isto limpa as conexdes karmicas e quando sentamos em siléncio surge uma grande
emogao de gratiddo aos Budas, aos seres iluminados todos. Depois vocé pode fazer mais 10 a 15 minutos
com o foco no aspecto da respiragao e energia. Ao final, a dedicacao.

Por que essas etapas sdo importantes? Porque vao abrir experiéncias reais. A serenidade rompe a nossa
ligagdo ao samsara. Quando atingimos a realizagdo dessa pratica surge uma experiéncia de felicidade tao
intensa que ndo ha nenhum paralelo no samsara. Dai em diante 0 samsara ndo tem mais o poder que tinha
antes. E como que se a pessoa, hesse momento, tivesse descoberto um foco de mente que produz méritos
maravilhosos, felicidade intensa, ofuscando o samsara inteiro. No final desta que € a primeira etapa do
treino de meditacdo ja ha este poder. Porque ndo € ainda a liberacdo? E devido a que esta experiéncia esta
na dependéncia da prdpria meditagdo — tem um inicio, meio e fim. E impermanente, é construida, ndo é
ainda o estado natural de liberdade ltcida da mente.

A segunda etapa do treino de meditacao nos leva a experiéncia de equanimidade. Com isto ha o
rompimento dos karmas subtis que se manifestam no comando dos ventos e acgoes. Os karmas que nao
podemos localizar de forma cognitiva estdo ligados a todos os processos obsessivos na forma de associacao
de pensamentos e dependéncias, por exemplo, ao fumo, ao agucar, a raiva, a inveja, enfim, a todas as
emocOes perturbadoras. Todas estas experiéncias sdo ndo-cognitivas, sao medos, formas de defesa das
escolhas karmicamente eleitas. A equanimidade purifica estas marcas, mas a iluminagdo ainda esta longe.

Em cada etapa olhamos os aspectos vantajosos, as qualidades que surgem. Igualmente importante é olhar
0s obstaculos que ainda estdo presentes, por exemplo, nas etapas da meditacdo descritas até agora,
seguimos com a experiéncia clara da consciéncia de um "eu". Uma identidade pessoal que esta
manobrando, produzindo todas essas transformacoes, ou seja, dirigindo a prdpria pratica de meditacao...
logo, estamos s6 "afiando" os instrumentos...

Apos, aceleramos esse processo e conscientemente vamos chegar aos obstaculos e trabalhar sobre eles,
aumentando a decisdo de penetrar na regido karmica. Mais adiante vamos aumentar a capacidade de foco
da mente, vai surgir a experiéncia de concentragao onde sentamos e apagamos toda a ligacao a objectos
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internos ou a conexdes externas e repousamos completamente serenos e unifocados. Neste ponto podemos
até pensar "estou iluminado", o que ainda seria um engano... A liberacao ainda esta longe.

Esta longe porque nesse momento ha ainda a experiéncia de uma identidade pessoal como agente de toda a
acdo. Esta € ainda a meditacdo impura. Mais adiante surgira a "meditacdo pura sem sabedoria", um
processo no qual a meditacao nao bloqueia a acgao sensorial, a mente se mantém completamente
concentrada e atenta, mas imperturbavel, focando tudo o que ocorre nas dez direcgbes — norte, sul, leste,
oeste, as intermediarias, e mais zénite e nadir.

Quando ha esta experiéncia, surge um grande divisor. Agora ha os méritos de estabilidade e concentragdo
que permitem a pratica da sabedoria. E 0 momento para receber ensinamentos sobre a natureza da
realidade. E o acesso a experiéncia de que a realidade externa e o proprio observador surgem
conjuntamente, de modo inseparavel, no mesmo fendmeno. Agora € possivel a meditacdo com sabedoria.
Fora e dentro sdo o0 mesmo, o que ndo era compreendido até entdo. Comega, assim, uma outra etapa de
meditacao que culmina na experiéncia da perfeicao de todas as manifestagoes. A beleza e perfeicao surgem
como atributos naturais de todos os aspectos do que antes se chamava samsara. A accao no mundo nao
limita mais a liberdade.
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